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डर भूमिका 


९७, 

स समय हिन्दी लेजखफॉको प्रवृत्ति नारी-विज्ञानकी 

श् ओर आहृष्ट हुई है । यद्द प्रसन्‍नतताकी बात है | हिन्दी 
'भाषामें इस चिषयका अभाव सा है। इसको पृत्तिकी आच- 
श्यकृता है । इस भोर विद्वान लेखकोंकी प्रवृत्तिका भाह्ट 
होना दिन्दीके लिए सोमाग्यका विषय है। किन्तु अमी ” 
तक जितनी पुस्तकें प्रकाशित हुई हैं, वे आचश्यकताकी पूर्ति 
'के लिए नहींके बरावर हैं। अंग्रेज़ी भाषामें इस विषयमें 
'जितने अनुसंधान, जितनी विधेचना और जितने परिश्रमके 
साथ अन्य रत्न रे गये हैं और रचे जा रहे हैं, उसका अछु- 
मान करते हुए अपनी दृत्तियाँ एक हँखों खेल सी मालूम 
'द्ोती हैं। अपने भनुम्व और शानके आधार पर जो मोलिक 
पुस्तकें छिप्लो गयी हैं, उनमें अमी बहुत कुछ परिवद्ध न और 
संशोधनकी आवश्यकता है। प्रधमतः वो ऐसे भ्रन्‍्थ नाम 
मात्रके ही हैं। द्वितीयतः जो हैं. भी वे अधुरे। फिर भी 
'लेश्लकोंकी इस भोरकी प्रचृत्तिको दी हम सनन्‍्तोषकी दृश्टिसे 


डैसते हैं । . 
[ ३ ] 


भूमिका 

मौलिक प्रत्थोके अतिरिक्त अनुवाद भी प्रकाशितः 
हुए हैं। हमारी धारणा है, कि अनुवाद अन्य इस विषयके. 
मोलिक प्रत्थोंकी अपेक्षा अधिक अच्छे और उपयोगी हैं | 
कारण स्पष्ट है। प्रौलिक ग्रन्थोंको भपेक्षा भद्ुवाद्‌ प्रन्‍्थोंका 
अनुभव ओर क्षान अधिक परिपक्ष और अधिक पूर्ण हैं । 
प्रस्तुत पुस्तक भी डाक्टर देनरी चेचेजी ६० आर५० सी० एस० 
लिखित एक अंग्र भी पुस्तक ५80२१८८ ५0 & र(६6 0॥ 
६6 779982007276 0 #0' ०ए7 |९8.07! का 
अनुवाद है। हमारे ऊपरके कथनले यह न सममना चाहिए 
कि द॒म अपनी पुस्तककी प्रशंसामें यह व्याजस्तुति कर रहे 
हैं। हमारा यह ग्रन्थ अच्छा है या बुरा, उपयोगी है या 
अलुपयोगो, इसका निर्णय तो हम अपने विल्ल पाठक पाहिः 
काओं पर हो छोड़ते हैं। हमारे उक्त कथनका यही स्पष्ट 
मय है, कि जो अपिधा द्वारा हम जान सकते हैं। 

इस ओर प्रस्तुत विषयकी जो पुस्तक प्रकाशित हुई हैं, 
उनमें ल्ियोके स्वास्थ्यके सम्बन्धर्में बहुत कम पाते लिखी! 
गयी हैं । प्रस्तुत पुस्तक फेवल स्वास्थ्य सम्बंधिनी है । 
इसमें स्वास्थ्यफे विषयकी समस्त बाते' आ गयी हैं॥ 
स्वास्थ्य-सक्षाके लिए जिन अन्य बातोंको जाननेकी आवश्य- 
कता द्ोती है, उनका समावेश भी पुस्तकमें सविध्तार किया 
गया है। सामान्य स्त्रियों और विशेषतः गर्मिणी ऑर्र 

[ ४ )] 


._ भूमिका 

प्रखृता ज्ियोंको किस प्रंकार रद्ना चाहिए, उन्हें किन किन 
इनयमींका पालन करना चाहिए, अपने वच्चोंका पालन पोषण 
किस रीतिले करना चादिए, सध्ःप्रखृत निर्जोंच दालकमें 
. किस प्रकार जीवन छाया जां सकता है, प्रसवके समय 
किन किन वातोंका ध्यान रखना चाहिए आदि समस्त 
आवश्यक याते' इसमें भा गयी हैं। अनुवाद करते समय 
इसे वातकी विशेष रुपसे चेष्ठा की गयी है, कि सारी बातें 
भारतोय दँगसे आधे | जहां कहीं दिदैशी प्रथाओंकी चर्चा 
थी वे ध्वान छोड़ दिये गये हैं. ओर जिन स्यानोंमें भारतोय 
प्रयाओंका उल्ले ल द्ोना आवश्यक समभष गया, वां उनका 
उल्लेख भी अपने अनुभव ओर सामान्य छ्वानके अनुखार 
किया गया है। अनुवादकी भाषा सरल ओर थामुद्दावरा 
बनानेक्ती विशेष चेण्ठा की गयी है। धशानिक पुस्तकोंकी 
भाषामें सरलूूतां छाना कितना कठिन होता है, यद्द उस 
विपयके लेखक ही जानते हैँ । इसलिए यर्धपि दमें विश्वास 
नहीं होता, कि हम सापाकों सरल बनानेके अपने काममें 
सफल हुए होंगे, तथापि अपनी शक्ति भर जेष्टाके कारण हम 
'(नितांद निराश भी नहीं है। पाठक और पाठिकाए' हमारे 
इल कथनकी सारताका निणय : करेगे । 


“-मनुवाद्क् 
[ ५ ] 


2 प्रकाशकके ठो शब्द तर ५ 
८७ >0 ककिलै 4 ८- #ए ५ 8 
<-#- 

शैषूर कृपाल परमात्माकी अनन्त रृपासे भाज़ दास्पत्य- 

प्रन्यावडीका तृतीय पुष्प प्रकाशित हो रहा है। 
प्रस्तुत पुस्तक एक अंग्र जी पुत्तकका अनुवाद है। इसके 
लेखक इसे भर सनन्‍्तान-पांलन विषयक्र एक दूसरी--ेही 
दो पुस्तकों लिखकर अमर हो गये हैं। अंग्रेजी साहित्यमें 
इन पुस्तकोंका ध्यान वहुत ऊंचा है और इनके न ज्ञाने कितने 
सं€फरण प्रकाशित हो चुके हैं। यह पुस्तक, जिसे लेकर 
आज दम अपने पाठकोंके सम्मुख उपणित हो रहे हैं, इन्हीं 
मेंले एक है। इसका विषय स्रियोंका स्वास्थ्य है। 
दास्पत्य-प्रन्यावढीमें प्रकाशित 'जनन-विज्ञान्में भी इस 
सम्वन्धमं बहुत कुछ लिखा गया है। फिर भी, प्रहतुत: 
पुस्तकर्मे इस विषयपर इतने भेच्छे ढंगले ओर इतनी सर- 
लता पूर्वक प्रकाश डाा गया है, कि दास्पत्य-अत्ध्ाचलीमों 
इसे गुश्फित करनेकी छालसाको हम संदरण न कर सके। 
आशा है फि हमारी प्रन्धावदीके पाठकाण इसकी उपयो. 
गिता स्वीकार करेंगे :ओर अन्यान्य पुस्तकोंकी भांति इसे 
भी अपना कर हमें प्रोत्साहित करेगे। 

“प्रकाशक 


४ का विषय ०५ >> 
सुचो। 


०04: 0८ 
१--साधारण अनुभव | 


हमारा आलोच्य विपय--ल्लियोंका स्वास्थ्य--अश्च- 
खथताका परिणाम--स्वस्थ रहनेके नियम--आलस्य--आल- 
स्पते हानि--चेंचाहिक जोवनका प्रथम वर्ष किस तरह 
बिताना चाहिये १--विलासिता--विलासितासे हानि-- 
व्यायाप्त--व्यायामसे लाभ--खियोंका व्यायाम फंसा होना 
चाहिये ?7-वय्दलनेसे काम--वद्दुलनेका समय--भागके 
पास बैठनेसे द्ानि--परिश्रमका महत्व--नव विवाहिता 
- वध्ओंके लिये2व्यायामकी आवश्यकता--पर्यात्तर भोजन-- 
ओपधियोंका सेवन--उसका भयंकर परिणाम--घरकी 
*खिड़कियाँ और द्स्वाजे--उन्हें सदेच छुले रसनेकी 
आवश्यकता--बन्द्‌ फमरेमें सोनेसे हानि--दैहातमें रहनेसे 
लाम--फ्या शीतल वायुमें दइऊूना हानिकारक है !-- 
स्लियोंकी भोग लिप्ला--उससे हानि--म्रिताहार--क््पा 
विलासिता और भोग ही नारियोंका कर्तव्य कर्म है ?--- 
प्राठःकालीन स्लान--उसका महत्व--शरीर पोहना--टंढें 

[ ०9 ] 


विषय-सूची । 
जलका ज्ञान--बालोंका घोना--नियप्रित ल्लानसे लाम-- 
झानके बाद दहुलना--टहलनेके बाद भोजत--भसोजन केसा 
होना चाहिये ![--त्नियोंको दोपहरमें भूज न लगनेका कारण 
“इस शिकायतको दूर करनेका उपाय--भोजन किंस प्रकार 
करना चाहिये १-पेय पदार्थ-मित्त सिल्त पेय पदार्थों'फे 
गुण दोष-मादक दहृव्पोंका व्यवद्यार “ उससे हानि--साधा- 
रण अवस्थार्में उसका प्रभाव-गर्भावसस्‍्थारमें उसका प्रभाव 
--दूधपर उसका प्रभाव-सन्तान पर उसका प्रमाव-प्रातः 
काल उठनेसे छाम--सोनेके : लिये फेसा कमरा पसन्द करना 
चाहिये ?--जो लोग काफो परिश्रम नहीं करते उन्हें अच्छी 
तींदू :नहीं भाती--गदहरी नींद ईश्वरका सबसे बड़ा प्रसाद 


'. हैं--विलासप्रिय ओर आहलसी ए्त्रियाँ उस प्रसादले बद्ित 


रहती दैं--ऐसी (स्तियो को प्या करना चाहिये १-निवाल 
स्थानमें प्रकाश--प्रकाश रखनेसे छाभ-बसत्र परिघान-- 
तंग कपड़ों ले द्वाति-कपड़े :कैसे होने चादिये!-क्या 
जड़ेमें अधिक कपड़े पहनना भावश्यक द्वोता है !-अधिक 
कपड़े पदननेले :द्वानि--प्रसत्नता और स्वास्थ्यपर उसका 
प्रभाव- क्या नाटक या थियेटरों में जानेले प्रसन्नता प्राप्त 
होती है १-सन्तोष--सन्तोषो सदा खुखी--ग्रहकाय -- 
उन्हें करते रनेकी इआंवश्यकता--बैकार वे उनेले हानि-- 
शहद काब की शिक्षा-स्वय' भोजन पकानेसे छाप्त--नोकरों- 
[ ८ ] 


विषप-सूची । 
से काम लेनेका तरीका--स्वास्थ्य पर मनका प्रताव-- 
अख्रदिष्णुता--साधारण कष्टोकी अमोध ओषधि परिश्रम 
टै--घायु परिवत्त म--स्वधांवकों स्थिर ओर प्रसतन बनाने- 
की आवश्यकता--पेटको साफ रखनेसे छाम--साफ रखने- 
का तरीका--पाठिकाओ से इन वातो'पर विचार करनेकां 
अतुरोधा ० ह। ॥। * * पृष्ठ १७ से $७ 


२--सासिक धस | 


. नारी-जोवनके दो मद्त्वपूणं अवसर-उन अवसरों पर 
सावधानी रखनेकी आवश्यकता--रजोद्शन--वहद् द्में क्या 
श्रूचित करता है (--वालिकाओो'का विवाह--विवाद्द किस 
भवषघ्थामें होना चादिये (-छोटी अवस्थामें विवाद करने- 
से द्वानि--रजोदर्शनकी अवधि--रजोद्शनके समय कितना 
रज गिरता है (--रजोदर्शन किस भवस्यामें आायम्म द्वोता . 
है !-कितने दिनो'तक होता रहता है ?-रजोद्शनमें कतरे 
'गिरना--उससे हानि--गर्भावस्‍थामें रज स्राव होनेसे गर्भ- 
प[तको सम्तावना--विशुद्ध रजकी पहचान--सफेद पानी 
गिरना और रजल्याचका .वन्द्‌ हो जाना--इसके :निवारणका 
डपाय--दिस्टीरियाकों व्याधि--डसका मूछ कारण-डसे 
दूर करनेकी आवश्यकता- स्वास्थ्य खुधारनेले मालिक धर्म 
. भी सुधर जाता है-रजोद्शोव बन्द दोनेका समय-वन्द्‌ 
[ ६ ] 


विषय-सूची । 
'दोनेफे पूर्वे लक्षण--उस समय सावधानी रखनेक्री भावश्य- 
कता-किन उपायोंका अवलूस्बन करनेसे शेष जीवन सुल- 
मंय ह्ो सकता हे १ *'**' «* :** »- धृष्ठ 8८ से ८८. 


३--गर्भाधान । 


गर्भाघानके चिन्द-मासिक धमंका दक जाना--प्रात:- 
कालीन वीमारी- स्तनोंमें परिचत्त न-गर्सका फड़कना-- . 
बच्चा आरस्पदीसे जीवधारी होता हैं--जञान बुरकर गभपात॑ 
करना भयंफर दृत्या है-वायुक्ते प्रकोपले गर्भ फड़कनेका 
प्रम-उन दोनोंमें झन्तर-पेटका बढ़ना--चामीका निक- 
लना--अन्यान्य लक्षण-गर्भवती सत्ीको फैसे कपड़े पहनना: 
चाहिये-पेरोंका सूकना--उसका साधारण उपाय-ल्लान 
--गरम पानीके व्यवद्ारसे हानि--शीतल जरूमें स्तान 
करनेसे लाम--धायु ओर व्यायाम--अधिक व्यायामसे 
हानि--गर्मभावश्यामें - वायु सेवनले छाम--ध्वच्छ चायु-- 
व्यायाम और परिश्रमका  महत्व--इनकी उपेक्षासे हानि-- 
झकने और बोर उठानेसे गर्सपातकी संभावना--आलस्प- 
का भयकर परिणाम--प्रकाश--उसकी उपयोगिता-- 
नमीके कारण मकानमें दुगन्धि--उसे दूर करनेका उपाय--- 
पनांलोंकी साफ रजनेकी आवश्यकता--विध्राम--पोजन-- 
मिताहार-अभक्ष्य पदार्थों ले दूर रहना-भादक. द्रव्यकि- 

[ ₹० |] 


विषय-सूची।.. 
सैवनसे द्ानि-फ्या गर्भिणीका अधिक आदार करना 
उचित है (-भारम्मिक महीनोंमें अधिक पोष्टिक पदाधोंके 
सेवनसे हानि--पिछले महीनोंमें उनके सेवनकी आवश्य- 
कता-गर्भिणीकोी क्‍या खिलाना चाहिये ?--भोजनमें 
 पंरिदर्तन फरते रहनेकी आवश्यकता-शयन--गर्भ बतीका 
शयनागार फैसा होना,चाहिये !_-गरसवतीका भोढ़वा और 
विछोना-राजिमें बेचेनी--उसे दूर फरनेका उपाय-म्‌ च्छा 
--रांजिके समय पीड़ा-जल्दी सोना और जल्दी उठना-- 
' अस्यान्य आवश्यक वातें--ओपषधियोंका सेवच-फ्या जरा 
जरा स्री चातके लिये डाफटर ओर वैधोंका सहारा लेना 
उचित है (-मर्भावश्यामें पेट साफ रखनेकी आवश्यकता 
--अएडीके तैलका झुलाव--उसे पीनेके मिन्‍न सिन्‍न तरीके 
-मन्दाजि और अजीणंकी शिकायत-उसे दूर फरनेका 
सर्वोत्तम उपाय--अतिसार-डसे दूर करनेका उपाय-- 
हृदयमें पीडा-डसका उपचार-पधवासीर-उसे आराम 
करनेका तरीका-पेट यढ़नेसे ऋष्ट-उसे दुर करनेका 
डपाय-दांतोंकी खराबी--उसका उपाय-जी मिचलाता 
ओर कय होना-इससे परिज्ाण पानेका तरीका--आमा- 
शयकी खराबी--अठप भोजनसे लास-प्तनोंमें पीड़ा--उसे 
: बुर करनेका उपाय-पेशावर्में अनियमितता-मु व्छा और 
उसका उपचार--पेरॉमें ऐ'ठन-_उसका उपाय-सफैद 


[ ११ ] 


विषय-सूंची-। 
'पानी गिरना --डसे रोकमैका उपाय--खुजलाहट-- उसे दूर . 
'करनेका तरीका-गर्भपात-गर्भपातकी भयंकरता--गर्भ- 
'पातक़े कारण--गर्भपातक्ने पू्वे लक्षण--गर्भापात रोकने 
उपाय--डाफ्टर भोर वेधोंकी सद्दाधता--गर्भपातक्े पश्चात्‌ 
'लावधानी--स्वास्थ्य-छाम फरनेका तरीका--दुधारा गर्भ 
रहने पर गसिणीका कच व्य--भ्यूढी पीड़ायें--%,ठी और 
'सच्चो पीड़ाओंकी पदचान--ऋ ठी पीड़ा दर करनेका उपाय 
--गर्मका समय--प्रसवका दिन खोज निकलनैका तरीका 
--धाय--धायकी पसन्द्गी--धाय कैसी द्वोनी चाहिये १-- 
'घायक्े छुगु ण--धाय किख प्रकार खोजना चाहिये १-- 
अखसचफे दो एक सप्ताद पदलेसे उसकी उपस्थितिको आव- 
,एयकता--धायका कत्त ठय*' *** “पृष्ठ ८६ से १४७ 


3--भरसव 


प्रसवक्षे पूच लक्षण-पीड़ाफा आरस्म--रजोद्शेन-- 
'बात्तविक और कठिन पीड़ाये'--प्या इस समय डाक्टरों- 
की सहायता छेना आयश्यक होता है १--पीड़ाकरे कारण 
शरीरका कांपना--उसे दुर करनेका उपाय--डाफ्टरको 
किस समय बुढाना चादिये [--जंघा ओर पैरोंकी ऐ'ठव-- 
इसका उपचार--डाफ्टरोंका कत्त व्य--शया वारस्थार निरी 
्षण करना :उचित है !--प्रखच कायमें दृत्तक्षेप फरनेसे 

[ १२ ] 


विषय-सूची । 
हाति--त्रेय की आवश्यकता--धायोंकी मु,जता--अधबुचितं 
हृत्तक्षेप--प्रसवके समय किच लोगोंकी उपस्थिति हानि- 
फारक होती है !--पतिको प्रसुताफ़े पास किस समय ज्ञाना 
चाहिये :--प्रसवर्मं कितना समय लगता है !-प्रसवके: 
बादकी पीड़ाये"--उनके होनेका कारण--उन्हें रोकनेले 
हानि--प्रलवकी तोन अव्थाये--प्रारस्सिक अवस्थामें 
प्रसूताका कच व्य--द्वितीयावस्थामें प्रयखुताका कत व्य--- 
फ्या इन दो अवस्थाओंमें प्रसव-बैदना रोकना उचित है (-- 
तोसरी भवस्थामे प्रदृताक्षा कत व्य--वच्चेंको निकालनेके 
लिपे जोर करनेरझा तरीका--प्रसवके समय धायका 
कत्त व्य--प्रतृति गृद्द फैसा होना चादिये १--प्रसव करनके 
तरीक्रे--प्रलवकी तैयारियां--प्रदुताफ़े पेटकी सफाई--- 
प्रयुताके फपड़े--प्रसूति गृद कितना गरम रहना चाहिये ![-- 
प्रधृति गृदकी :जिड़कियाँ ओर मरोखे--अलूति श॒द्में किन 
छोगोंका रहना आवश्यक होता है !--प्रसवके समय फंसी 
धाय और कैसी ल्लियोंसे प्रदृताकों दुर रखना चादिये [-- 
प्रसवक समय प्रवुताकी माताकों कहाँ रहना चाहिये (-- 
प्रयुताका चित्त शास्त रखनेकी आवश्यकता--प्रसवके समय 
डाय्टरका फत्त व्य--शराबका उपयोग--प्रसवके समय 
प्रखूताका सोजब--प्रलवके समय वारस्वार पेशाब करते 
रखनेसे लाभ--झोरोफाम का :प्रयोग--यदमयोग किस 
[ र३ ] 


विषय-सूची । 
समय किसके द्वारा होना चाहिये !--फ्या इससे प्रत्ृता या 
बच्चेकी किसी प्रकारकी द्वावि हो सकती है १--भलवके 
समय सेवक सेविकाओंका कत्त व्य--यददिं डाफ्टरके आमेफे 
पहले दी प्रसव हो जाय, तो उन्हें क्‍या फंरना चाहिये १--- 
ऐसी अवस्पामें :घायका कत्त व्य--प्रसवके वाद वच्चेकी 
श्वास क्रिया--यदि बच्चा पेहोश हो तो क्या करना चाहिये ? 
“चाल :किस प्रकार काटमा चाहिये (--यदि बच्चा पूरा 
बाहर न निकला हो तो कया करना चाहिये ए--प्रसवके वाद 
विश्रामकी आवश्यकता--प्रसवके बाद वस्त्र घारण--प्रसवषे 
बाद भोजन--प्रसवक्के बाद पट्टी वांधना--सतिका शृहके 
सम्बन्धमें कुछ आचश्यक वातें--पम्ृत्राशयकी सफाई-- 
आंतोंकी सफाई--इनक्ना महत्व-प्रसचके बाद गर्भाशयसे 
साव--विश्राम और झखुख--इन सब वातोंका महृत्व-- 
जरायुका विचलित होना--भोज्नका परिमाण--अवस्था 
देखकर व्यवप्या करनेकी आवश्यकता -प्रतूताफे लिये 
उपयुक्त पेय पदार्थं-मादक चस्ठुओंका सेचन--स्थान 
'परिवत्त न--स्वच्छ बायुमें व्यायाम '“पृष्ट १४८ से २३३ 


५--हुग्धपान । 

वक्‍चेको माताका दूध न पिलाना पाप है--पाश्चात्य दैशोंमें 

इस रोगकी बृद्धि-भारतमें उसका अनुकरण- वस्चे फो दूध 
[ १४ ] 


विषय-सूची । 

(पिलानेते माताको अकोंकिक छुज़को प्राप्ति होंती है--बच्चेको 
दूध पिलानेंपें पूरा समय देना चाहिये-मातृत्व ओर फ शान 
_-प्या वच्चोंको घायक्री दूयापर छोड़ देना उचित है !-- 
असचके बाद स्तनोंमें सुन, जिचाव ओर पीड़ा- स्तनोंकी 
ओर ध्यान न दैनेसे हानि--वच्चेके :मुं हमें सतत देवा-- 
गरम पानीसे घोनेक्ी आवश्यकता--बच्चा दूध न पिये तो 
मया करना चाहिये (--सर्तनोंमें दूध भर जाय और यांठे' 

8 जाय तो क्‍या करना चाहिये ?--प्रथम प्रसवके समय 
विशेष, सावधानीकी आवश्यकता--यदि्‌ स्तनोंका भार 
बहुत बढ़ जाय तो क्या करना चाहिये ?--भधिक पानो पीनेसे 
. हानि--अन्यान्य प्रसचोंमें कष्टकी कमी--एक वार एक 
ओर दूसरी वार दूसरे स्तनका दूध पिछानेकी आवश्यकता 
“-धायोंका अचुचित हस्तशषेप--डाफ्टरो'की सछाह--प्राह्म- 
तिक उपचार--दूध पिलानेका समय--निश्चित समय पर 
दूध पिलानेले छाभ--कितनी कितनी देरमें दूध पिलाना 
चाहिये !-रातमें दूध पिलानेले हाति--छोटी छोटी बातोंपर 
अधिक ध्यान दैनेकी आवश्यकता--माताके कपड़े--तंग 
कपड़े पदननेले द्वानि-माताका भोजन--दलके ओर पोष्टिक 
भोजनसे छाम--सोजनमें आचश्यकतातुसार परिवर्तेन-- 
भोजनका दूधपर प्रभाव--क्या घायका दूध माताके दूधके 
समान गुणकारी हो सकता है (--धायके दोष--माताको 

[ १५ । 


विषय-खूची । 

हानिकारक भोजतसे दूर रहनेकी आवश्यकता--मादकः 
द्रव्यो'का सेचत--उलका दृधपर प्रभाव और वच्चरेकों 
हानि--स्वच्छ चायु और व्यायाम--इससे लाभ--माताफै 
स्वभावका दूध पर प्रभाव--परिध्रम--आहलुल्यले हानि-. . 
परिश्रमी माताका दूध पीनेले वच्चों'को लाध्ष-स्तव पीड़ा 
--उसके प्रधान कारण--उसे दूर करनैका उपाय--स्वनो- 
का फटना-उसका उपाय--स्तनोंकी अन्यान्य खरावियाँ-- 
साताफे अन्यान्य रोग-उन्हें दुर करनेफे उपाय-दूध 
छुट्टाना-दूध छुड़ानेकां,समय--दूध छुड़ानेका तरीका-दूध 
छुड़ाते लमय माताका कत्त व्य-समय पर दूध न छुड़ानेसे' 
हानि- हमारी अन्तिम आशा और विश्वास" *' 
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तारी-विज्ञान । 
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8 साधारण अनुभव हैः 


20%: /:२७७४०८५ 
+क-+-स्ड्नचन सिसिपी->क०- 
(हो; 
अर अंमिलंषित विषयमें प्रवेश करंनेफे पहिले यह 
है. कि कुछ” धारम्धिक 'अनुसवॉका दिरद- 


“शत करों दिया जाय। मासखिक-धं४,' गंभांधाने, प्रसव और 

'दुग्धे-पान-आंदिं विषयी पर कुछ लिफनेके पंदिले, हमे अपनी 

'पांडिकांमों का ध्यान साधोरण ओेहुंभंवों की भोर'आर्केषि दे 

कर दैना चाहते हैं। हमारा विषय है स्वास्थ्य, उसकी 
[ १७ | 


<«22९)-किक्ष)न + 
अमिछाषा उसकी प्राप्ति ओर उसकी रक्षा। यह मानव- 
समाजके सम्मुख उपध्ित करनेके योग्य सब विषयों से 
झधिक उत्तम विषय है। यह ऐसा विषय है, जिसपर हमें 
सबसे अधिक समय लगाना चाहिए भीौर सबसे अधिक 
ध्यान देना चाहिए। जंबतक इसका पूरा पूरा ध्यान न 
रज़ा जाय, तबतक इ्लकी रक्षा होही नहीं सकती। 
मनुष्यका शरीर कुछ ऐसा है, जिसके अस्वस्थ होनेकी 
सम्भावना खदा बनी ही रहती है। यदि भानव-शरीरका 
सुन्दर वाद्ययन्त्र सदा सस्वर बना रहे ओर कमी बिगड़े 
नहीं, तो वास्तवमें एक आश्चयंकी वात दोगी। अपनी 
पाठिकाओं के सम्मुख जो विषय हम उपधित कर रहे हें, वह 
बड़े महत्वका है ओर उसपर ध्यान देनेकी बड़ी द्वी आव- 
एश्यकता है। न जाने कितनी ग्रुहृदेवियां रोगसे व्यथित, 
हो रही हैं, न जाने कितनों के ग्रह वालक विददीन हें ओर 
न जानें कितनी इुर्बछताके कारण अपने आपको भार स्वरुप 
हो रददी हैं! स्मरण करते -हुए बड़ा दुःख होता है, फि 
देशकी भरंख्य कुल-ललनायें स्वस्थ होनेकी अपेक्षा अधि- 
' कांशमें अस्चष्प दी द्ोती हैं। इसका परिणाम यह होता है, 
कि अनेक - घर पुञर-विद्दोन ओर अनेक ग्रहदेवियां वंध्या 
पड़ी रद्दती हैँ । 
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. भागे चलकर हम अपनी पांठिक्राओको इस प्रकारको 
अध्वय्यता और तज्ान्य दुष्परिणामो'फे कारण बतानेकी ऋष्टा 
करेंगे और कुछ ऐसे नियम यतावेगें, जिनके अदुसार काय 
. रनेसे इन विपत्तियो का अन्त द्वो जायगा । हमारा विषय 
स्वास्थ्य--सझ्लियो का स्वास्थ्य है, ओर हमारा ध्यान बिशे- 
बतः ऐसे नियमों'पर :होगा जिनके अनुसार काम करनेसे 
स्वास्थ्य सुधारा भोर रक्षित रखा जा सकता है। नांरियो के 
स्वप्य होनेते न केवल इतना होगा, कि वे गर्भाधानकै योग्य 
हो जायंगो, प्रत्युत वे सांसारको ऐसे रक्न प्रदान कर सफेंगी 
जो पूर्णतया स्वस्थ होगे । यदद अन्तिम लाभ बड़े मदृत्वका 
हैं। निर्देल और रोगी बालक, माता पिताके लिए चिन्ताके 
धान होते हैं भौर अपने तथा आसपासवालों'के लिए 
विपचिका घर। किसी देशके वांलडक ही, भविष्यतुर्मे उस 
'दैशके स्री और पुरुष होते हैं भोर उन्हींपर उस देशकी 
(विज्ञय और मद्दचा निर्भर होती है। भत्तः देशके लिए इससे 
अच्छी और कौन सी बात दो सकती है, कि उसके वालक 
स्वष्ठ और धलवान हों। यद्द उसी समय हो सकता है. 
जब बालकोंकी जननी स्वप्प ओर यलशालिनी हों। ख्री 
'की उपमा एक फल देनेवादे बुक्षसे दी.जा सकती है। जिस 
अकार मुरषाया और खूला हुआ वक्ष कोई फल नहीं दें 
[ १६ ।| 
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संकंता, अथवा यदि “उसमें कोई फंल आया भी तो जिस 
' प्रकार वह ' अकाल ही में सूंछ जाता है या गिर जता है 
उसी प्रकार अस्वेश नारी भो गंभें-धारण' करनेमें “अल 
होती हैं ओर यदि रुथोगले गर्भाधान “ हों भो गंधा “तो 
'तो बंद बीचमें ही गिर जाता है था उससे ऐसे बालेक जन्म 
पाते हैं, जो नि्बल और रोगी' होते हैं और जो अंकील्में ही 
'काहंकवर्लित हो जॉते हें | 
यदि नारियां स्व ओर' वंल्धांन बनना चाहती हैं।तो' 
'उन्हें नियमोंकां पाेन कर्ना चाहिए स्वोस्थ्य केवेंले इच्छा 
कंरनेले प्राप्त नहीं होतां। उसके लिए कुंछ नियमो्के पोर्न 
की आवश्यकता होती है। नियम पहिलेप॑दिल तो बढ़े" 
संरल्त नहीं प्रतीत होते, किन्तु छंगांतार भाचरंण करते 
रहनेसे.वे दो फिर संरंलं हो जतते हैं। उदादरंणोर्थ, जेंसे 
प्रातं:कांठडका उठवा, व्यायाम करनो, आदि कार्य पहिडे- 
पहिछ अदर्जिकंर और फडिन प्रंतोत होते हैं, किन्तु वें संद 
स्वास्थ्यफे - लिए नितान्त आवश्यक हैं। यह ठीक हैं कि 
इन 'स्वास्थ्यंकर 'कार्यों के करनेमें कुछ परिश्रम उठानेकीः 
'क्षावश्यंकता पंड़ंती है, किन्तु बिना परिक्षेम,किये से सारंका 
कौन-सा काम' हो संक्ता है! “और फिर कया स्वास्थ 
जैसा अंपूंल्य लोभ परिश्रंमक्रे परावर भी नहीं! “स्पॉस्थ्य- 
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जाम.सारे लाभोंकी अपेक्षा अधिक मूल्यवान है। अस्वस्थ 
जोबूत भाए होता हैं.।. वहीं एक स्वस्थ जीवन आनन्द ओर 
खुखका - आग्ार होता है। फिर भी बड़े दुःखकी दात है 
कि हसारी ग्ृह-दैवियां इस ओर आवश्यक ध्यान नहीं देती । 
धीरे-धीरे अस्वास्थ्य बढ़ता जाता है भर वे उस समय तक 
उसकी परवाह नहीं करतीं जवतक कि अस्वास्थ्य उतना 
अधिक घढ़ नहीं जाता कि उसका प्रतिकार होना द्वी कठिन 
हु जाय।. 

आालस्य अनेक रोग्रोंका जन्म दाता है। चह रोग 
दैदा करता है, उन्हें पाल्ता है, भर बढ़ाता है। उससे 

बड़ी भारी द्वानि और भी होती है। वह प्रसवन 
शक्तिका - सबसे बड़ा शत्र है। वह मनुष्यको नितांत 
डखी ववा देता है। यह प्राय: देलनेमें भाता है, कि 
ज्िसकों हर प्रकाश्क्की विलासिताकी सामग्री उपस्थित 
मिलती है, हर प्रकारके भारामका सामान तैयार मिलता है 
उलस्का जीवन डुःलमय हो जाता है भीर ऐसी स्त्री 
अपुनिकों भी यलवान और स्वरुथ अठुमत्र नहीं करती । 

नारीको एक कुदम्वती होनेके लिए ठैयार करते, उसके 
शर्पीरको. सुधारने, भरें! उसे बलवान वनामेक़े लिए यह 
आवश्यक द्वोताहै, कि-वैवाहिक जीवनका-प्रथम वर्ण बड़ी 
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सावधानीसे विताया जाय। यह कितने दुःखकी दात है, 
कि यही पहिले बारह महीने अपना स्वास्थ्य नए करने ओोरः 
अपने आपको वन्ध्या बना देनेके लिये पसन्द किये जाते हैं । 
देवाहिक जोवनक्े धरारस्मिक कुछ महीनोंमें वंधे हुए और 
गरम :कमरोंके एकान्त वासके कारण, न जाने कितनी 
आत्माओंकी बलि हो चुकी है। उसके कारण न जाने 
कितने गर्सथात हुए, कितने असामयिक प्रसव हुए भौर 
कितने रोगी ओर निर्देक् पुत्र उत्पन्न हुए। कितने ही घर 
उसरीड्र कारण पुत्र-द्दीन ओर सूने हो गये | भव समय है 
कि साधारण बुद्धिलि काम लिया जाय ओर इस प्रकारकी 
ज् टिय्रोंकी दूर किया जाय। चंतमांव रीति चंड़ी हानिकर 
है ओर मानव जीवव और खुजके लिए. अत्यन्त भयंकर है। 
आम'द्‌-चनोदमें रातकी रात॑ बितामेसे प्रातःकाल उन्हें 
नींद दवाती है और दिन होनेपर वे इतनी अशक्त हो जाती 
है, कि कोई काम करने योग्य नहीं रहती । 

' एक विस प्रिय ख्री कह सकती है, कि सवको भांति: 
में ही क्यों आमोद प्रमोद न फू ? ऐसी नारियोंसे हमारा 
निवेदन है, कि वे हंस पुल्तककों न पढ़ें । जिन्दें चिछाखिता 
स्वास्थ्यते अधिक प्रिय है, उनके लिए इस पुस्तकके पठनले 
कोई छाम नहीं दो सकता। चिलासिता प्रायः आत्म- 
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हत्याफा दूसरा नाम है, वह वाल-हत्या है। ऐसे अभागे 
वॉलकोंकी ईएवर हो रक्षा करे, जिचकी मातायें विदासिता- 
की दासिनी वनी हुई अपने नन्‍हें नन्‍्हें वालफॉको दाखियों 
और नोंकरोंकी कृपापर छोड़ देती हैं | ऐसी मातायें वास्त- 
चर्म वत्य पएशुओऑकी अपेक्षा सी अधिक अप्राकृतिक होती हैं, 
क्योंकि वन्‍य पशु अपने वालकोंके प्रति उदार, सकरुण और 
अधिक सावधान होते हैं और थे अपने वालको'को आंजसे 
ओम्दल तक नहीं होने देते। सच वात तो यह है, कि 
घिछासप्रिय जोदन चत्सल्ताके भावको ही नष्ट कर देता 
है। हम जानते हैं, विछास प्रिय पाठिकाय हमारी इन बातों- 
की हँसी उड्ायेंगी। वे आनन्द्‌-विनोदकों अपने था अपने 
वालकोंके स्वास्थ्यकों अपेक्षा अधिक भच्छा ज्ञानती हैं और 
किसी भी धस्तुकों, चाहे चह कितनी ही मूल्यवान क्यों न 
हो, अपने उस आनन्द्का धाधक द्वोने देना कमी स्थोकार न 
करेंगी । तथापि हमने भरोसा है, कि हमारी अनेक चिचार- 
शील पाठिकायें हमारी वातोंकी उपयोगिता समम्देंगी ओर 
उनसे छाम उठाधथेंगी ! 

वैचाहिक जीचनझे प्रथम वर्षमें आनन्द प्रमोद्में पड़ जाने, 
अत्यन्त विछासमय जीवन विताने ओर विभामेन पानेके 
कारण नारियोंका जीवन बड़ा कद्णापात्र हो जाता है। 
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उनकी आयु तक क्षीण हो. जाती है इसके अतिरिक्त वे 
धायः मातृत्वके गुणोंसे.हीव हो जाती हैं ओर-फिर अपने इस . 
दोषके-कारण-आजन्म-चिन्ता . और शोकका लक्ष्य बन जाती . 
हैं, वालक-विद्वीन' ग्रह. उस उद्यानस्े समान होतो है; . 
जिसमें. फल" नहीं द्ोते- या उस्र पिंजड़ेके सद्ृश होता है 
जिसमें पक्षो नहीं होता । सन्‍्तानोत्पत्तिकी छालसा नारि-. 
यो में :खबसे अधिक होती है। उनके.लिए रुसारमें ऐसी 
कोई वस्तु. नहीं है, . जो सनन्‍्तानके-अमावकी पूर्ति, कर सके |- 
. नारियां सन्तानोत्पतिके लिए वेच्ेन वनी रहतीं हैं। उनके 
खुखके लिए सन्तानकी उन्हें बेखी ही आवश्यकता है, 
भोजनकी अथवा चायुकी ! यदि यहः खत्य है, जो हमारी 
धारणा है, अन्यथा.नहीं है, तो यह विषय इतना , महत्वपूष 
है, कि उसपर अधिक विचार .करमेकी और अधिक ध्यान 
दैनेकी आवश्यकता है। 

नारियोंके वे चाहिक जीवनका प्रथम वर्ष:ही साधारण 
तथा यह निश्चित करता है, कि अपने भविष्यत्‌ जीवनमें थे 
सुन्द्र- हृए्पुए बालकोंकी जननी:होंगो अधवा--यदि वह 
कदाचित्‌. जननी: बनीं तो--रोगी, ओर.निरबेछ बालकोंकी | 
यदि वे- माता नहीं. बन सकी तो समभ्ष्ना चाहिए, कि वे 
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अपना; नारी-जीव॒नः सार्थक नहीं कर सकीं.और संसारके 
सुजोंका सबसे; महत्वका- :भागः उनले- छिन- गया ओर 
माताका बह खुल, जो उन्हें, अपने वालकृकों अपना कहें 
मिलता है, नष्ट हो गया। वारियोंकों इन वातोंकी ओर 
ध्यान देना चाहिएख। उन्हें ज्ञानना चाहिए, कि उनके ऊपर 
संसारको.- स्वत्य- वालक देनेका- कितना महत्वपूण उत्तर 
वायित्व-है ओर उनका स्वयं अपने, अपने: पतियों; अपने 
पुत्रो.ओोर. अपने समाज प्रति-क्या कर्चाव्य हैं 

नव-विवादिता. नारीको घरका काम करनेके अतिरिक्त 
कुछ समय अन्य व्यायामके लिए भी निकालना चाहिए। 
अन्य प्रकारके व्यायामोमें थोड़े- ही व्यायाम ऐसे होंगे, जो 
टहलनेके व्यायधामके समान छाम-प्रद हों]. इससे वक्षश्वल 
वृद्धि पाता है। कंधे रूकते नहीं है, शरीरकी गठन हढ़. 
दोती है. ओर. पाचन-शुक्ति इल प्रकार बढ़ती है, कि हरः 
अकारका खादा- पच्र जाता.हे। इसले आंतें खुल जाती 
हैं, मुखकी कांति बढ़ जाती - है; गालोंमें गुलाबीपन-भआा 
जाता हैं, आँजोंमें, प्रकाश आ जाता है। सायंश. यह कि. 

शरीरको सर्वतोमाबैन- छुन्दर वना देता हैं। यदि 
नारियाँ टहलतेका व्यायाम करना प्रारम्त कर दें, तो -उन्हें 
अपने अस्वष्ठ होनेका: कमो, भय ही न-रहे, भर निर्बल 
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बालकोंकी जननी होनेकी अपेक्षा अधिक सबल और स्वष्प 
पुत्रकी जन्‍्मदात्री हो जाये । दहलना हर समय छाम्र-प्रद 
होता है। किन्तु यदि स्री गर्भवती हो, तो उसे लावधानीफै 
साथ टहलना चाहिणए। फिर भी टहलनेकी आावश्यकता 
कप्र नहीं होती । जाड़ेके दिनोंका ८हलूता भौर भी अधिक 
छामदायक होता है। यदि किसो दिन हवा चल रही हो 
ओर कुछ पानी भी गिर रहा हो, तव भी टइलना लामदायक: 
हो दहोगा। उससे टहलनेबाली झ्यीपर न हवाका प्रभांव 
पड़ेगा न पानी का। और यदि चह स्वास्थ्य सम्बन्धी 
अन्य नियमोंकां पालन करती हुई सफलता पूरक हवा भौर 
पानीका सामना कर खकी, तो उसको काँति हिगुणित हो' 
'डठेगो। उसे सदा सोत्साह रहना चाहिए, शारीरिक 
शिथिल॒दाओंको परवाह ही न करनी चाहिए। आंलस्य दूर 
फंक दैना चाहिए--श्सके लिए फेवछ जरा सो दृढ़ताको 
आवश्यकता है। साहसके साथ काममें जुट जानेकी 
आवश्यकता है। जीवन चाहे ख्ोका हो चाहे पुरुषका-- 
एक संग्राम है। उसको साहस पूर्वक लड़ना चाहिए। 

यदि फोई ख्रो स्वस्थ रहना चाहती है, तो उसे व्यायाम 

करना आवश्यक है, भूले भटके व्यायाम करना नहीं, प्रत्युत' 

नियमित रुपसे भोर विधिवत्‌। बहुत धीरे धीरे टदलना 
[२६ ] 
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अधिक लाभदायक नहीं होता । <हलना साधारण वैगंवती 
गतिसे होना चादहिए। शरीरके मांखल भागोंकों ध्रान्ति 
की आवश्यकता होती है, फेफड़े प्रश्भतिकी स्वच्छ वायु 
चाहते हैं, घत्द्‌ कमरेकी गन्दी हवा नहों। नाड़ियोंकी गतिको' 
वेगवती होनेकी आवश्यकदा होती है भोर वह साधारण 
चेगकी चालले धददलनेसे हो सकता है धोरे धीरे टहलकर 
आल्स्यके साथ हँसी करनेसे नहीं | 

यह संसार आलखी मलुष्योंके छिए नहीं रचा गया। 
संसारकी सब वस्त॒वें हमें काम करने ओर उन्नति करनेकी' 
शिक्षा देती हैं। इसमें कोई सन्देह ही नहीं, कि भालसी 
मनुष्योका जीवन व्याधियों ओर रोगोंका घर हो जाता है | 
, मनुष्योंकों स्थास्थ रखनेके लिए काम करनेकी आवश्यकता 
पड़ती है। विवा काम किये स्वस्थ रहना असम्भव है, 
केवछ ओषधियाँ और भोजन दी किसीको स्वस्थ नहीं रत 
सकते ।' स्रियोंके लिए तो स्वास्थ्यं रक्षाके लिए इसलें 
अधिक अच्छा ओर कोई साधन ही नहीं हो सकता, कि ये 
घरका फाम काज करनेके अतिरिक्त पर्यातत परिणाममें दहला 
करें । जो ख्री कमसे कमर अपने समयका आधा भाग खुली" 
हवामें बिताती है, टहरनेका व्यायाम करती हैं उनकी कांति 
बढ़ जाती है ओर शारीरिक गठन अधिक दृढ़ हो जातो है। 

[ रे ] 
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किल्तु इससे हमारा मतलूव यह नहीं है, कि निपृंछ और 
क्षीणबछ महिलाये' भी, जिन्हे टहलनेका अभ्यास नहीं हैं, 
एक वारगो दोड़ लगाने लछगे'। उन्हें. ऐसा- कदापि नहीं 
करना चाहिए। उत्हें धीरे धीरे व्यायाम करना सीखना 
चाहिए। उन्हें थोड़ा थोड़ा करके अपना धभ्यास बढ़ाता 
चाहिए। एक-भशक्त नारी व्यायामकी शिक्षा उसी साव- 
धानीके साथ पानेकी अधिकारिणी होती कै, जिस साव- 
धावीले एक. वालक चलनेकी शिक्षा पानेका। किन्तु 
व्यायाम्ज्नी शिक्षा है अनिवायं, विशेषतः उस सम्रय जब 
कोई स्वस्थ होनेको इच्छा रखता हो। टहलनेका सम्रय 
प्रावःकालका होना चाहिए, संध्या फकालका--देरका समय 
नहीं। सल्ध्श कालीन वायुक्रै साथ भोसके जो कण भाते 
हैं, उनसे जुकाम आदि हो जानेका भय रहता है। 

जढ़ेके दिवोंमें, हमारे यहाँ, ल्ियां, अधिकतर आंगरे 
पास बैठकर अपना जाड़ा कादतों हैं। यह. नियम अच्छा 
नहीं है।.. जहाँतक सम्भव हो, अप्नित्रे पास बेठवा बचाना 
चाहिए। अश्निक्रे, पास चेठनेले मलुष्यका उत्साह. मर 
जाता है, फाम करनेकी शक्तिका हास द्वोता हैं. ओर जाड़ा 
और भी सताने' छगता है। भप्मिक्की गरमी नाड़ियोंको 
'निर'छ बना देती है। उससे:आमाशय बिगड़, जाता है;और 
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शक्तिहीन ही जाता है, मेन्द्रीम्ि बढ़ती है ओर फेलतः उत्साह 
नेंट्ठ हो जता है। इसलिए इस धातका पूरा ध्यान रंखना 
जोदिए कि जेंदातक सेम्भव “हो अंश्रिके पास पैठना 
बर्चाया जाय | 

'आर्जकंल विंलांसिताका राज्य इतना बढ़ा हुआ है, कि 
हर॑ वांतमें विलाखितेक्े' दर्शन होते हैं। हर एक वातमें 
'कंत्रिमता आ भंयी है | ' इंसका 'परिणाम यदद द्वोता है, कि 
नारियाँ अधिकांधिक रोगी, निवल ओोर वन्ध्या तक होती 
जती है'। + विलालिप्रिय नारियाँ, विवा मोदर था घोड़ा 
गाड़ी, एक कंद्म तक'नहीं रख सकतीं। उन्हें इसे 
बातंका पतां नेंहीं रहता, कि शरीरके 'अनेक अवयव ऐसे हैं 
किन्दें व्यायाम और परिश्रमकी आवश्यकता है। प्रह्मतिका 
'नियम ही हमें यद्द 'शिक्षा देता हैं, कि सदा पंरिश्रम करते 
रहना चाहिए। प्रहृतिकी कोई सृष्टि कभी विराम छेती हो 
नहीं। घह' हमें पुकार पुकार कर शिक्षा देती रदती है, कि. 
सदा परिभ्रन करते रहना! चाहिए। प्रकृतिकी इन शिक्षा 
ओ'के साथ हँखी नहीं की ज्ञा सकेती। उसके नियम भोर 
'कानून अनिवाय्् है भर यंदि उनका उल्लृद्दन किया जायगा 
'हो यदः सम्भव नहीं. है, कि उंसक्रे-कठित शासनकां घार 
ऋलना पढ़े | 
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यदि नवविवाहिता बध्दू निवछ दो--जैसा कि दुर्भा- 
ग्यले साधारणतया होता हद्वी है--तो उससे व्यायाम कर- 
'बाना चाहिए। व्यायाम -थोड़ा थोड़ा दहलनेसे आरम्भ 
करके धीरे धीरे उस समय तक वढ़ाना चांहिए, जब तक कि 
उसको काफो दस्तक टहलनेका अभ्पास न हो जाय | इससे 
पेसे के ठंढे बने रहनेकी शिकायत भी दूर हो जायगी | प्राय: 
/स््ियाँ यह शिकायत किया करती हैं, कि उनक्ने पेर ठंढे रहते 
हैं। इससे उत्हें रातमें वड़ी दैरतक नींद भी नहीं भाती । 
इसके प्रायः दो कारण होते हैं। एक तो थे पर्याप्र व्यायाम 
'नददीं करतीं। ओर दूखरे पर्यात भाद्दार नहीं करतीं। 
फेशनकी दाखिनी बनी हुई वे प्रायः आधा पेट ही खाती हैं । 
'अपनो भूख मिटानेक्रे लिए अधिक भोजन करना, उनकी 
द्प्टिमें, अशिएता है। पेदुल चलना थे नीचता समम्तो 
हैं। परिणाम यह होता है, कि उन्हें समय समय पर 
'ओऔषधियोंकी आवश्यकता पड़ती रहती है । बिना ओऔषधियों- 
के क्षण भर भी नहीं चछ सकतीं | यह स्त्री, पुरुष, वालक 
“सबके लिए दुर्भाग्यका विषय है, कि बिना ओषधोपचारके 
“दम अपनी आंते साफ नहीं रख सकते। सतत जोषधि 
सेवन करना इस चातका प्रप्ताण है, कि स्वास्थ्य ध्वायी 
रूपले खराब हैं। हम ओोषधि सेचनकी इस प्रथाकी असा- 
( ३७ ।ै 
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"सता बहुत देख चुके हैं। हम इसके घिझुद्ध भपना स्वर 
ऊँचा करनेे लिए विवश हैं। त्ियां कहती हैं, कि विना 
ओपधोपचारके उनकी आंतोंकी व्यवश्या ठीक रद्द ही नहीं 
सकती । हम इस कथनसे तनिक्र भी सदमत नहीं है | हमारी 
-अठल धारणा है, कि यदि स्वास्थ्य सम्बन्धी नियम्रोंका, 
जिनका उल्लेख आगे चलकर इस पुस्तकमें किया जायगा, 
पालन किया ज्ञाय दो स्वास्थ्यमें किसी प्रकारका वध्यक्तिकम 
आ ही नहीं सकता। किन्तु नियमोंका पाठन तो कठिन 
दोता है, उसके लिए कुछ धेयंकी भावश्यकता द्वोतो हैं | 
वह कोन करे ? ओपधिकी गोलियां निगल जानेमें कौन सा 
कष्ट होता हैं? ऐसे विचार स्खनेवाली पाठिकाओोंको 
स्मरण रखना चाहिए कि यधपि ओपषधियोंका सेवन तत्काल 
उतना दूःखप्रद नहीं प्रतीत होता, किन्तु उसका अंतिम परि- 
णाम वड़ा भयानक होता है। कहा जाता है, कि फांसीकी 
तख्तों तलवारसे अधिक मनुष्योंकों मारती है। हमारी 
धारणा है, कि ओपधपियोंका लगावार सेवन, तहृबार और 
तज्तो: दोनोंकी अपेक्षा, अधिक मनुष्योंको मारता है। यहि 
अस्वण हो, तो उसे टदलना शुरू कर देना चाहिए। व्या- 
यास्र किसी सी ओवधपिले अधिक छामप्रद और प्रभावशाली 
दोता है। घुली ज़गहकी स्वच्छ चायु स्वास्थ्यका प्रधात 
[ ३१ | 
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: "साधन है । “बंधे हुए कमरोंमें पड़े रदनेसे सरमें दर्द होता 
है; : विचारोंमें स्पण्टता नहीं आती, भूख मांरी जाती है ओर 
भाव॑नायें शिथिलू दो जाती हैं। 
स्वच्छ और विशुद्ध वायुकी प्राघिके लिए द्वियोंको अपने 
घरकी खिडकियाँ भोर दरवाजे पल्ले'रखने चाहिएँ। उन्हें 
अपने नोकरोंको विशेष रूपले सावधान कर देना चाहिएं, 
“खिंडकियाँ "इत्यादि ख़ुली रखें। प्रायः यह होता है, कि 
+नौंकर' आलस्यके कारण, था यद्द सोचकर लि खिड़की खली 
रहनेते घरंमें भूछ आवेगो"ओर' झुफे उसको साफ करनेमें 
'कष्ठ उठाना पड़ेगा, कहनेयर भी, खिड़कियां दंन्द ही रंखते 
हैं। . इसलिए. आवश्यक्रता इस घातकी है,' कि केचल आज्ञा 
देकर ही 'शान्त 'नहो जाय॑ प्रत्युत देखे कि उस आज्ञाका 
पालन होता है या 'नहीं। उसका पालन फराना चाहिए। 
बन्द ' ओर बँधी हुई चायु विपाक्त होती है। उसमें रहनेसे 
जो ऊचने लगता है। नोंद्‌ आती द्वी नहीं। चायुके आने 
जानेका रास्ता न मिलनेले एक ही वायु सदा कमसरोंमें भरी 
रहंती 'है।' और वारम्थार उसी, 'वायुका श्वास लेनेंसे 
'शरीय्में विष पेदा हो जाता है, जो आगे चलकर घातक सिद्ध 
'होता है। स्वच्छ' बॉयुंकी जितनों आवश्यकंता दिन रहती 
हैं; उतनी ही सतंमें भी रदंती हैं। थदि राजिमें स्वच्छे चायुके 
[ ३३२ 3 


38 न)-किज्न, न 

सेचनका छाम नहीं मिलता, तो प्रातःकाहमें जहां नवीन 
उत्साह होना चाहिए, चह्दां अधिक भ्रान्ति ओर मलीनता छा 
जाती है। घरको स्वास्थ्यप्रद वनामैके लिए यह आवश्यक 
होता है, कि उसमें प्रकाश ओर वायुके आने जानेकी छुचि- 
धाये' रखी जाय॑ । इसके लिए खिड़कियां भोर झरोजे हर 
समय पुले रखने चाहिए । 

शदरोंकी अपेक्षा यदि स्लियां देहातोंमें रद सके, तो 
भधिक अच्छा दो। शहरोंकी वायु कोयला, कारखानैके 
धर्या भादिसे दूषित रखती है। वँधी हुई जगहोंके निवासि- 
योंको, जिनमेंले अधिकांश होते हैं, शर्ररों ओर 
फेफड़ोंकी भापसे भरी हुई चायु अत्यन्त हानिकारक द्वोती 
है। इसके अतिरिक्त शहरोंमें. टदलनेके लिए खुले धान भी 
बहुत कम्र मिलते हैं। देहातमें उनके फेफड़ोंको उनकी 
अमिलषित चस्तु-चिशुद्ध वायु-मिलदी है। वहां नेत्र 
और हृदय दोनो' प्राकृतिक सौन्‍्द्यके दृशन कर मुग्ध द्वो 
जाते हैं । 

प्रायः ,शोतछ वायुकों छोग द्वानिकारक समभते हैं। 
किन्तु बात्तवमें शीतल चायु होती है बड़े लाभ की । शीतल 
चायुमें दहलतेसे भूख बढ़ती है, हृदय चछवान द्ोता हैं और' 
दथिरकी गति खुधरती है। शीतल सम्रीरमें चपलता पूर्वक 
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टंदलना . शरीरको अप्नि सेवनकी भपेक्षा अधिक गरम 
रंखता है । ह 

" भोग-लिप्सा स्तरियोंके लिए बड़ी द्वानिकारक है। यदि 
ये अधिकाधिक भोग-प्रिय वनती जायेगी, तो अस्व्य, 
निवेल और पोर्षहीन होती जायेगी ओर न तो पत्नीके 
कतंब्य-पालन करने योग्य रह जायेंगी और न भाताके | यह 
यदाकदा हो होता है, कि धनवान ओर भोगप्रिय स््रियाँ 
पुत्रवची ओर कुटुम्बवान हों । अधिकांशमें ऐश्वय और पुत्र- 
द्वीनता, घनद्दीवता ओर पुत्रवानदा, आलूस्य ओर रोग, 
कठिन परिश्रम भोर स्वास्थ्यका दही साथ होता है। - ऐश्वर्य 
भूके भयके द्वी स्वास्थ्य, सनन्‍्तोष, पुत्र ओर खुखका दाता 
होता है। साधारणतः उससे रोग, अरून्तोष, सन्तान 
दीनता, ओर व्याधियाँ हो उत्पन्न होती हैं। ऐश्वर्य ओर 
आहलस्यका घनिष्ट सम्बन्ध होता है। यह घनिएता आगे 
चलकर रोग ओर फिर म्रुत्युका कारण बन. जाती है। 
ऐश्वर्य और भोगबिछास पूर्णा जीवन प्रसवन शक्तिका श्र 
दोता है ओर इस प्रकार ल्लरियोंका अनिष्ट होता है। स्रियोंके 
लिए,. खंसारमें, पुन्नोंकी अपेक्षा अधिक खन्तोषप्रद कोई 
पदार्थ नहीं द्ोता। थे पुत्र-प्राप्तिके बदलेमें अपने- ऐश्वर्या 
बड़ेसे बड़ा भाग भी देनेके लिये तेयार दो सकती है । 
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. यदि नांरियाँ पुत्रवती द्वोनेकी इच्छा करती हों ओर 
(विवाहके वष दों वर्षा बादं तक उन्हें फोई सनन्‍्तान न उत्पन्न 
हुई दो.तो उन्हें मिताहारी बनना चाहिए। शुद्ध और ताजा 
दूध, मक्जन, रोटी ओर आदुका शाक आदिका द्वी सेवन 
करना चाहिए। किन्तु भूलकर भी किसी मादक द्वन्यका 
सेवन कदापि न करना चाहिए। प्रायः यद देखा जाता है, 
(कि धनहीन नारियां निःखन्तान नहीं दोतीं। उन्हें तो प्रायः 
'इतने पुत्र द्वोते हैं, जिनको थे पूर्णतया खिला पिलातंक-नदीं 
सकतीं। निःसन्तान होनैका डुभांग्य तो उन्हीं ब्लियोंका 
'दोता है, जो आालसो, विलासितापूर्ण भोर भोगमय जीचेन 
विवाती हैं और जवतक उनका उस प्रकारका जीवन 
वदलता नहीं हैं, तवतक यद दुःख दूर नहीं होता । यह बड़े 
'दुःलकी वात है, कि भोग-लिप्सा और विलासिता जैसे 
क्षणिक छुज़के सामने नारियाँ स्वास्थ्य और पुत्र-छाम जैसे 
संसारके सबले बड़े खुजोंको खो देठती हैं। भाजकलेकी 
वहुत सी स्रियां, यदि पुत्रवती भी द्वोती हैं, तो उचके घालक 
निव छ और भस्वष्त होते हैं यद्द विछासिताका परिणाम 
'है। हम पूछते हैं, कि पधा विछासिता और भोग द्वी चारि- 
योंका कत्त व्य फर्म है ? नारियाँ संखारकों उद्बचम संदेश 
' दैनेके लिए ,अवतरित हुई हैं । उनका झुन्द्र सन्देश भोग 
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विछाससे परे है। भोग चिलास तो उन्हें रोगी बना देता 
है। थे प्रायः हिस्टीरियाके रोगसे पीड़ित हो जाती हैं, 
उनका स्वभाव चिड़चिड़ा हो जाता हैं और शक्तियाँ क्षीणः 
हो जाती है'। खारांश यह, कि उनमें जीवनकी अपेक्षा: 
सत्युके ही दक्षण भधिकांशमें दिखाई पड़ते हैं। सच पूछिए 
तो विलासितामय जीवन एक प्रकारकां भय है।. इसकी 
अधिकता मानवीय जीवन ओर मानवीय खुखके लिए समामः 
रुपसे घातक होती है। यद वह रात्ता है, जो सदा व्याधि,. 
असन्‍्तोष ओर, अन्ततोगत्वां, छत्युके निकट पहुँचता है।. 
ये बाते, कठोर होनेपर भी अक्षरशः -सत्य हैं। भोगः 
विछासकी ओर भाजकल इतनी प्रवृत्ति दो गयो है, कि इसे 
हटाना अप नितान्त आवश्यक जान पड़ता है। पाश्चात्य 
देशोंमें तो अब इसका हटाना छोग असम्पव मानने लगे हैं | 
हमारे देशर्मे अब भी गनोमत है। यदि यह प्रवृत्ति कुछ: 
दिनोंतक और इसी प्रकार प्रचलित रही, तो यहांकी परि- 
घितिशा संभालना सी उतना ही दुष्कर हो जायगा। 

स्वास्थ्य रक्षाके लिए प्रातःकालीन स्वान भत्यन्त मह- 

त्वका होता है। प्रांतःःकालीन ज्ानके समान स्वास्थ्यकर,. 

शक्तिचद्धंक, और चित्तकों निर्मल करनेचाला और कोई 

पदार्थ नहीं. होता। उससे शरीर स्वच्छ, स्वस्थ भोर. 
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उत्साही हो जाता है। उससे केवल शारीरिक उन्नति ही 
नहीं होतीं, चह मानसिक विकारोंकों भी दूर करता है। 
' उससे;:चित्न्नत्ति अधिक पवित्र ओर आचरण अधिक साधु 
हो जाते हैं। स्लानके समान उपकार करनेवाली, खियोके 
'लिए कोई चस्तु दोतो दी नहीं । किन्तु ठंढें पानीले किये 
गये ज्ञान जितने लाभप्रद होते हैं, उतमे गरम पानीसे किये 
गये स्रान नहीं होते। गरम पानीसे रातके लमय ज्वान 
किया जा सकता है, किन्तु प्रातःकाल शीतल जलसे स्वांन 
करना सबसे अधिक लाभदायक द्ोता हैं। ज्ानंकि लिए 
१० से १५ मिनट तकका समय पर्याप्त द्वोता है। उस 
'समयके अन्दर ही प्रत्येक अवयवकों सावुनले भच्छो तरद 
धो देना चाहिए। ख्ान कर चुकमेके बाद वाहर निकलकर 
सूछे हुए अँगोछेले देद पोछ डाढनी चाहिए। यदि कोई 
स्त्री प्राशकाछीन स्लान न कर सकती द्वो, तो उसे अपना 
शरीर दी कपड़ा गीछा करके पॉँछ डालना चादिए। किन्तु 
इस प्रकार पोंछते हुए कपड़ेको वार बार पानीसे धोना ओर 
निचोड़ना चाहिए। शोतकाहमें ठंढे जलते ज्ञान करनेमें 
ज्लियोंको कुछ फए दो सकता है। किन्तु उन्हें स्मरण 
रखना चाहिए, कि उस ऋतुमें भी ठंढे ज़लका ज्ञान लाभ- 
कद ही होता है भर यदि वे थोड़ा सा सो भभ्पास कर 
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लेगी, वो फिर उन्हें उस ऋतुमें भी ठण्डे ज़लका ज्ञान: 
कष्टपर्‌ न प्रतीत होगा। तथापि जवतक ठंढें जलसे 
स्नान करनेका अभ्यास न हो जाय, तबतक यह नहीं होना 
चाहिए कि स्लान ही न किया जाय। तबतऊ गरम जलते 
भी स्थान किया ज्ञा खकता हैं। स्वान हर हालतमें करना 
ही चाहिए | ै 
समान करते समय बालों को रोज नहीं सिगोना चाहिए 
वाल कभी कभी धोने चाहिएँ। किन्तु इसका अर्थ यह 
नहीं है, कि वे भद्दीनों' उसी प्रकार पड़े रहने दिये ज्ञायं । 
वाल धोनेमें साथुन, पानी और कपड़ेका ही व्यवद्दार करना 
' बाहिए। आजकल पाश्चात्य देशों को कृपासे अपने यहां 
बहुत प्रकारके सर धोनेक्रे मसाले प्रचलित हुए हैं । उनका 
व्यवहार करना नितांत द्वानिप्रदू होता है। वाछो'को सदा 
पानी, सावुनसे या यहां प्रचलित सज्ली मिट्टी आदिसे ही 
धोना अच्छा होता. है। बालो'के सम्बन्ध एक चातः 
और भी की जाती है। शौकीन ख्तरियां वालो'में भांति 
भांतिके वेल लगाती हैं, वेसलिव आदि पदाथ चुपड़ती हैं 
और ऐसी &ी अन्य चस्तुओका भी व्यवद्वार करती हैं। 
इनले वालों में एक प्रकारका चीकटपन भा नाता है, जो 
हानिकारक द्वोता है। चालों'में छयानेके लिए सादा, साफ 
[(: औैंद ॥| 
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किया हुआ ग़रीका तैछ अधिक अच्छा द्ोता है। इससे उड़े 
-हुए वाल उग आते हैं और वालो'की जड़े' मजब॒त होती हैं । 
श्सके अतिरिक्त बेला चम्रेली आदिके सुगन्धित तेलों'का व्यव- 
हार सी किया जा सकता है। किन्तु ऐसे तेलो'का व्यव- 
. हार तो किसी भी दशामें न होना चाहिए, जो घालोंकों 
चोकट वना देते हों। वालोंकों साफकर कंघा करना 
चाहिए। फंघा करनेले केवल वालोंको हो लाभ नहीं 
पहुँचता। उससे स्पास्थ्यको भी वड़ा लाभ होता है। 

सम्भव है हमारी पाठिकाय कहेँ, इनमें वड़ा समय नष्ट 
होता है, यद कोन करे। स्वान करने, वाल साफ करने 
ओर देह झुजानेमें अधिकले अधिक १५, २० मिनट ही 
लगते हैं। स्वास्थ्य छाम जंसे अनुफ्प लामके लिए इतना 
समय अधिक कदापि नहीं कहा जा सकता। स्वप्य होने 
से ही संसारके अन्य उपयोगी भोर अधिक छामप्रद फाम हो 
सकते हैं। यदि स्वास्थ्य ही नहीं होगा तो समयकी घचत 
किस कामके लिए होगी? और फिर स्वास्थ्यके लिए 
कोई राजमार्ग नहीं होता। हमें विश्वास है, कि यदि 
हमारी पाठिकायें उक्त नियमोंको उत्तमताको ज्ञान लेंगी तो 
वे ऐसे विचार कदापि न करेंगी। इन नियमोंका पालन 
करनेते:दर प्रकारकी व्याधियां दूर हो जञायंगी। जाड़ेके 
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द्नो'में शरोरपर कपड़ेका भारी बोर लादनेकी आवश्यकता 
न पड़ेगी ओर न भप्निके किनारे वैठनेकी दी आवश्यकता रह 
जायगो। इससे बद शक्ति आ जायगी, जो रोगोंका बारंण 
कर सकेगी । इससे आंते' शुद्ध हो जायंगी । शरीरके अंब- 
यव बलवान हो जायेंगे । इससे ख्तियाँ स्वप्प, परवान और 
उन्‍नत द्वो जायंगी। यह नारियोंको जननी वनने---झुन्द्र 

स्वप्य वालकोंकी जननी बननेके योग्य वनां देता है । 
ल्लानते निवत्त होकर, यदि हो सके, तो ल्लियोंकों १५ 
मिनट तक ८हल लेना चादिए। कऋतसे भूख लग भाती है 
ओर कलेवा करनेके लिए शरीर योग्य बन जाता है। थोड़ा 
सा टहल छेनेके पश्चात्‌ भोजन करनेसे खायां हुआ अन्न 
पत्र जाता है। भोजनके सम्बन्धमें हम इस बातके विरुद्ध . 
है, कि मूल्यवान और बहुत गरिष्ट भोजन अहण किया जाय । 
तथापि हमारी सम्मति है, कि भोजन इतना पर्याप्त ओर 
इतना भच्छा अवश्य होना चाहिए जिससे अपने शरीरमें बल 
आये। प्रायः यह देखा जाता हैं, कि नारियाँ बहुत कम 
भोजन भ्रहण करती हैं। कोई कोई तो,- जो अधिक शौकीन 
दोती है, केवल नाम करनेको भोजन करती हैं। यह आाज-' 
कलकी परिपाटी सो पड़ गयी है। यह है बड़ी ही द्वानि 
कारक परिपाटी। यह शरीरकों अस्व्ध -करने ओर 
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संसारको रोगी और निरबेठ बालकोंका आागार वनामैंका 
हेतु हो जाती है। इसका परित्याग करना आवश्यक है । 
भोजन सदा पौष्टिक ओर शुद्ध करना चाहिए। विशेषतया 
दोपदरका भोजन अधिक पोष्टिक होना चाहिए। चह 
भोजन सबसे अधिक समयमे अन्तरसे होता है अतः उसका 
थौश्टिक होना गुणकारी होता है। अधिक मूल्यवान और 
अपीप्ििक तथा यरिष्ठ और अपयांप्त मात्रामें भोजन करनेसे 
आमाशय ओर अांते खराब द्वो जाती हैं ओर सारा दिन 
सुत्तीले घदन मेंगड़ाया करता है । 

प्रायः यह देखनेमें आता है, कि युधवों ख्रियोंकों दोपहर- 
में भूज नहीं छगती। जब इस प्रकारकी शिकायत हो, तो 
समम्ध लेना चाहिए कि आमाशय भोर आंते जराब हो गयी 
है. और शीमर ही उनकी औषधिका प्रवन्ध करना चादिए। 
इस काममें जितनी ही शीघ्रता की जायगी, भावी जीचनक्ने 
स्वास्थ्य, सुक ओर सम्ृद्धिके लिए उतना ही भधिक अच्छा 
होगा। भूष न छेगनेके कई कारण दो सकते हैं। एक तो 
यही कि जब स्री गर्भ चती होती दै, तो प्रासस्पमें उसकी भूज 
कम पड़ जाती है। किन्तु यह शिकायत समय पर अपने आप 
दुर हो जाती है। इसका दूसरा कारण यह हो सकता है, कि 
यहुत सी ख्रियाँ राग्मिं छोनेंके समय जूब जाना जा छेती 
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हैं। शत्रिमें अन्नके पचनेका अधिक अवकाश न मिल्नेसे 
अन्न पचता नहीं। इससे आमाशय खराब होता है और 
भूख कम पड़ जाती है। भूल फम दोनेफे अतिरिक्त एक. 
चात और हीती है, कि राजिको अधिक भोजन करनेबाली 
खियोंको नींद भी अच्छी तरह नहीं आती । अतः भोजनकी 
मात्रा ओर उसके प्रकारपर खदा ध्यान रखता चाहिए | 
लोग कहते हैं, सदा एक सा भोजन करना चाहिए । हमारा 
अनुभव इससे मिन्‍त है। हमारी धारणा है, कि भोजनके. 
प्रकारका चदुलते रहना स्वास्थ्यके लिए दितकर होता है। 
प्रसति चाहती है कि भोजन, वायु ओर व्यायामका प्रकार 
बदलता रहा करे | यदि एक विशेष सम्रवतक कोई पक 
ही प्रकारका भोजन ग्रहण करता रहे, तो उस समयके याद 
उसका आमाशय इतवा कमज़ोर और दूषित हो ऊायगा, कि 
चह अन्य प्रकारकी बस्तुयं पचा ही नहीं सकेगा। यह 
किसी समय बड़े दुःकी वात हो सकती है। इससे रोग 
उत्पन्न हो सकते हैं. और जिस स्वास्थ्यकी रक्षाक्रे विचांरसे 
एक प्रकारके भोजनकशा सेवन किया था उसीसे स्वास्थ्य नष्ट 
हो सकता है। इस अंग्रेज़ी रंगढंगके खमयमें एक प्रथा 
और भी चल पड़ी है। लोग कहते हैं, कि थोड़ा ज्ञाना ओर 
चार बार खाना अधिक लाभदायक होता है। यह बात भी 
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अलुभवसे असत्य सिद्ध हो चुकी है । भोजतव भारतवासी” 
ख्रियोके लिए दिनमें दो वार काफ़ी होता है। अधिक वार 
खानैते आमाशयकों विश्रामका सम्रय नहीं मिलता जो 
आवश्यक होता है। जिस प्रकार शरीरके भन्‍्य समस्त” 
अवयवबोफि लिए परिश्रम करनेके उपरान्त थोड़ा विश्राम 
करनेकी आवश्यकता द्वोती है, उसी प्रकार आमाशयको 
भी विध्रामकी आवश्यकता द्ोती है। थोड़ा थोड़ा वार- 
म्वार खाते रहनेसे यद विश्राम प्राप्त नहीं दोता | 

भोजन ने अधिक भारी होना चाहिए ओर न अधिक 
हलका, न मूल्यवान होना चाहिए ओर न झूख़ा सूखा दी |. 
भोजन साधारण स्वच्छ होना चाहिए। साधारण भोजन 
दूधका व्यवद्दार अधिक छामप्रद होता है। भोजन फरते 
समय नारियों'को शान्त, ध्रसन्‍न ओर निश्चिन्त रहना चाहिए 
ओर भअन्नको णूब चिवुला चिवुलाके खाना चाहिए। दांत" 
अन्नको, कुचछ कुचछकर आमाशयके पचन करनेऊे 
योग्य वना देते हैं। यदि ऐसा नहीं कियां जाता, तो- 
आमाशयक्नी दोहरा काम करना पड़ता हैं। परिणाम 
यद द्वोता है,' कि सारे शरीरको दुःख उठाना पड़ता है । 
दांत शरीरके बड़े आवश्यक भंग हैं। भत: उनको बड़ी 
सावधानीले संभाल रखना चाहिए। उनकी सफाई 
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आदिका खदा उचित प्रबन्ध रखना स्वास्थप-एक्षाके लिए 
आवश्यक हे | 

पेय वस्तुभो'में स्वच्छ और निर्मल जल सबसे अधिक 
'डपयोगी ओर छाभदायक्र होता है। भाजकल इस भोग 
विलासके युगमें सोडा वाटर, लेमोनेड ओर अन्य प्रकारकी 
'ऐसी ही पेय वस्तुओ'का व्यवद्दार अधिक बढ़ चला है। 
गृह-देवियो'को इनले अलग रहनेका प्रयल्ल करना चाहिए) 
कभो कभी एक प्रकारफे मादक द्वव्यो'का व्यवहार भीं 
पीनेक्रे लिए होता है। यद्द सब बस्तुय स्वास्थ्यफे लिए 
हानिकारक हैं। उनपर ध्यान न दैकर नारियो'को फेचल 
'शुद्ध और रुचच्छ जल प्रहण करना चाहिए। जल यदि 
कॉंआका हो, तो ओर भी अच्छा। कुँमाका जल ऋतुके 
अनुसार शुणकारी द्वोता है। जल ग्रहण करनेके सम्बन्ध 
“में दम्में एक बात ओर कहनी है। अवशुभवर्म यह देखा गया 
हैं कि मन्धाम्िका रोग अधिकतर उसको होता है. जो जल 
साधारण मात्रासे कम ग्रदण करते दे। जलकफी मात्रा 
सदा पर्याप्त होनी चादिए । दिनमें कई बार जल पौनेसे 
जठराम्ि पज्यलित होतो है। रातको सोनेके समय, सबसे 
अन्तिम कार्य और प्रातः उठकर सबसे पहला कार्य जरू 
“प्रदरण करना दोना चाहिए। उन अवसरो'पर एक एक 
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गिलास जल पी डेनेते स्वाध्थ्यको बड़ा लछाम होता है | 
इन भवसरो'का जरूू अछतके सप्ताव गुणकारी होता है । 
इससे मन्दापि दूर होकर पाचन शक्ति छुधरती है | 

कम्मी फ्री यह भी देखनेमें आता हैं, क्ति स्वास्थ्य-लाम- 
के लिए नारियां मादक द्वव्यों का व्यवद्ार करने लगती हैं ! 
मादक पदार्थ एक ध्रकारके भोषधि होते हैं। ओऔषधि रुपमें- 
उनका सेवत किया जाता उचित भो द्वोता है। प्रासस्ममें 
जव ओऔपषधिके झुपमें उवका सेवन होता है, तब वे छामदायक 
सिद्ध भी दोते हैं, किन्तु इस लाभके लोसमें आकर यदि 
कुछ दिनो'तक उनका सेवन करना जारी रखा जाता है, तो. 
वही भयंकर विष बन जाते हैं। उनके सेवन करनेका 
दुप्परिणाम यह द्वोता है, कि नारियां, अपना स्वास्थ्य तो 
खोद्दी बेठती हैं, भपनो गर्भ धारण करनेकी शक्ति तकसे 
घंचित हो जाती हैं। यदि, सौभाग्य या डुमाग्यसे वे 
गर्भंचती होती भी हैं, तो उस गर्मले या तो निबल और 
वामनियां पुत्र, उत्पन्त द्वोते हैं या फिर गर्भपात हो जाता 
है। मादक हृब्योंमें विष होता है। चढद विष माता 
 बनमैवाली ख्रीकी नस नसमें प्रविष्ट दो जाता-है। जिले 
समय ख्रो गर्भवती होतो है, उस समय उसके उसी. विपैले. 
रुचिसले गर्म-खित वालकके अवयबो'का निर्माण हो जाता. 
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“है। यदि विषकी मात्रा अधिक हुई तो पुत्रका गभमें ही 
अवसान हों ज्ञाता है और गर्भपात हो जाता है। यदि 
किसी प्रकार वह उस विषाक्त गर्सले वाहर भाता है तो 
बाहर भी उसके लिए वही सामान तेयार रहते हैं |. मादक 

“द्वव्योंका चिष माताके दूधमें भो प्रवेश कर जाता है और 
क्यो' ज्यो' वाहक दूध पीदा है, त्यो' त्यो' उस विषका 
भाग उक्षके शरीरमें प्रवेश करता जाता है। इस प्रकार 
गर्भाशयके विषेल्ले वायु मएडरूले वाहए निकलकर भी बैेचारे 
वचवेको सुख नहीं मिछ्ता। अवाधित झुपसे उसके खुकुमार 

. शरीरमें विषके परमाणु प्रवेश करते रहते हैं। कहनेकी 
आवश्यकता नहीं, कि यह गति-विधि, अन्ततोंगत्वा, उसके 
नाशका . मूछ कारण होती है। अवण्व नारियों'के लिए 

' यदद मितान्त भावश्यक द्वोता है,-कि थे मादक द्वव्योंका व्यच- 
हार बिलकुल छोड़ दें । 

यद्यपि हमारे देशमें अप्ती मद्यपानक्ता इतना प्रचार नहीं 
हुआ, तथापि पाश्चात्य सम्पताकी कृपासे, उसका प्रवेश 
अवश्य हो गया है। पाश्चात्यं सभ्पताक्री उपांखिका 
नारियो'में. यन्रतत्र. इसका व्यवंहार होता हुआ देखा भी 
जाता. है।. प्रायः यद होना है, कि जहां तबिक भी निबलता 

“मालूम हुई वहाँ उन्हे फोरन शराब पीनेकी सलाद दी जातो 
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है। ज्यों ज्यों अधिक निर्मल्ता मालूम होती हैं त्यो' त्यो 
अधिक शराब पीनेके सलाह दी जातो है। कित्तु ज्यों 
उयो' सेवन अधिक द्वोता जाता है, त्यो' त्यो' वद वास्तवमैं 
तिय छताको अधिक बढ़ाती जाती है। डाक्टर और 
'वैधो'को उसके विदुद्ध आवाज ऊँची करनी चाहिए । 

स्वास्थ्य ओर म्लुखके छिए प्रातःकालका उठना भों 
बढ़ा उपयोगी ,द्वोता है। एक चार जग पड़नैपर फ़िर 
लेटे न रहना चाहिए। भाल्स्पमें पड़े पड़े करवरदे बदलना 
शरीर ओर मत्तिष्क दोनोंकों निर्बेह बना देता है। दमारे 
यहां ऋषि मदर्षियों और आचार्य मुनियोनि प्रातःकाल ब्रह्म 
मुद्ठतमें उठनेकी बड़ी महिमा गायी है। में उनके सिद्धा- 
न्तों और आदेशोंका अठुसरण करना चाहिए। प्रातःकाल 
'उठनेसे सारा दिन प्रसन्‍्तता भोर झुजसे बीवता है। 
प्रातःकाल उठनेवाले ही प्रहतिकी प्राथमिक छठाभोंका दर्शन 
कर सकते हैं। जो लोग आहस्यमें पड़े हुए चारपाइयोंपर 
ही फरवरटे' बदलने रहते हैं वे प्रकत्तिकी उस छटाका क्या 
अनुभव कर खकते हैं। प्राकृतिको प्रातःकाल्लीन सुन्दर 
छठामें जो जादू दोता है, उले जल्दी उठ्नेवाले ही अतुभव 
कर सकते हैं। माता प्रकृति प्रातःकाल अत्यन्त प्रसन्‍न 
और आनन्द मप्त द्वोकर अपना बहुमूल्य विभव संसारको 
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श्ंदान करती हुई मालूम होती है। पक्षियोंका कलरव, ननहें 
मन्हें पौधोंमें पड़ी हुई ओोसकी झुन्द्र वे दे, जो ध्रातःकालीन 
सूयके प्रकाशमं भकाशवान हीरेकी भांति चमकती हैं, खुन्द्र, 
स्वच्छ ओर सुकुमार पुष्िपोंकी छुगन्धि--आदि प्रातःकालके 
वे दृश्य हैं, जिनका दर्शन मानव जीवनऊ लिए धन्य होता है। 
ये दर्शन उसो सौमाण्यशालीको होते हैं, जो प्रातःकाल डठ- 
कर माता प्रकृतिकी गोदमें स्वच्छन्दृता पूर्वक भ्रमण करने 
निकलता है ; उन आलूखी ओर दुर्भाग्य छोगोको नहों, जो 
जीवनफे इस सर्वश्रेष्ठ अवसरमें भी चारपाइयॉपर पड़े पड़े 
करवर्े' बदला करते हैं ओर जब उन्हें उठऋर आनन्द और 
. प्रमोदके इस लामका छुल उठाना चाहिए, तब विछोवो'में 
पड़े रहते है! और शरीर एवं मत्तिष्क दोनोंकां नाश 
किया करते हैं। सचमुच थे बड़े सोमाग्यशादोी होते हैं 
किन्दें प्रातः झालीन खझुल्द्र, स्वच्छ, स्वास्थ्यकर वायुके 
सेवचनका छाम् मिलता- है। प्रातःकाछीन वायु समत्त 
दि्वकी चाझुसे अधिक दर्णप्रद, अधिक उत्साद बद्धू क 
और अधिक शाक्तिप्रद होतो हैं। "यदि बलवान द्वोनेकी 
इच्छा दो, यदि यह इच्छा हो, कि योचन कालीन झुन्द्रता 
चिरण्यायी दो यदि छुट्ठम्वधान-द्दोनेकी छालखा दो, तो प्रातः 
काल शीघ्र द्वी उठना चादिए। यदि दी्घोायुको नीच डालनी 
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है, तो भाँख खुलते ही विछोनेसे बाहर आ जाइए | यदि आपने 
ऐसा नहों किया ओर भालस तथा तद्दामें पड़े पड़े करवरे 
बदलते रहे, तो आप जीवनक़ै एक अठुपम्र छुख और छामको 
हाथते जो बहेंगे। यदि दुर्भाग्यवश स्लियोंकों यद् भादत 
लग जाती हैं: और थे देरतक विछोनेमें पड़ी रखती हैं, तो 
कप्मो कम्मी उन्हें माता वननेके खुजले भी वंचित रहना 
पड़ता है ओर यदि कभी कोई पुत्र उत्पन्न भी होता है, तो 
चह्‌ अधिकांशमें निर्बल दोता है! प्रातःकाल ॑ उत्नैधाली 
ह्लियो स्व, उत्साहवान ओर दीर्घायु होती हैं भोर उन्हें 
माता बननेका सोमाग्य प्रात्त होता है। प्रातःकालूका 
उठना यद्यपि साधारणतः कठिन प्रतोत द्वोता है, किन्तु एक 
वार हद संकदप कर देनेपर बह नितवान्त सरस हो 
जाता है। 5 
, प्रोतफालका उठना शरीरकों स्वास्थ्य, अवयवोको 
वल, ओर मुजको छुन्द्रता देता है ।.चह मत्तिष्ककों साफ़ 
करता है भोर हस पकार बुद्धिको प्रजर बनाता है। वह एक. 
ऐसी तपस्या है, जो जीवनकी अनेक घुराइयों को दूर करती 
है। भौर अन्य तपस्याओकी भांति घह कप्ठ साध्य भी 
नहीं होती । उसकी साधना खुलकर ओर सरल होती है । 
बह, दिन रहनेवाले कार्यों के लिए शक्ति ओर खुल देता है । 
[ ४६०: ] 
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ख्ी पुदर्ष दोनो'कों प्राकतिक कॉयों'से -पंरक्रात्माकी ओर 


अप्रंदधर कंरता हैं। उससे .शरीरकी गठनमें घड़ा प्रभाव 


पड़ता हैं। प्रातःकाल 'उठनेसे अधेड़ नवयुवंक, और बुढ़ 
उधेड़' मालूम पड़ने लगते हैं। खुन्दरता चढ़ानेकी यह: 
अपूर्वे ओषधि है। उसले कपोलो'पर चहूँ लालिमा आ. 
जादी हैं; जो अनेक उपचार करने पर भी डुलभ होती है। 
एक ओर जहाँ शीघ्र उठनेके यह छाम हैं, वहीं दूसरी: . 
ओर देखतक पड़े रहनेमें अनेक द्वांनियां होती हैं। अधिक: 


समय तक विछोनेमें करवरे':वद्लते रहना मलुष्यप्रै स्वास्थ्य . - 


पर ऐसा. प्रभाव डालता है, जिससे वद बूढ़ा मालूम पड़ने 
लगता हैं, उससे सारा शरीर .पीड़ायुक्त हो जाता है. 
और मुखपर सिकुड़न पड़ ज्ञातो है।. चेहरा पीछा पंड़ 
जाता है. ओर उत्साह नष्ट हो जाता हैं। इसके अति- 
रिक्त जो स्री अधिक समयतक सोती रहती है उसके सेवक 
भी उसका अछुसरण करते हुए अधिक समयतक विछौने 
नदों छोड़ते । परिणाम यह होता है; कि उसका घंरं आल- 
सियोंकां अखांडा वन जाता हैं। अतः देर॑ तक सोते रहने- 
को टेंचें कभी न डॉलनी चादिए । किन्तु हमारे इंस कथन- 
का यह तांत्पंय नहीं, कि जी उठनेके विंचीरसे पूरा सोया 
तकनेअीय। भांरंतंबर्ध जे ले:उचण देशमें सात मे: थे टे' 
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सो स्ते ही ज्ेता बाहिए। हमारे कहनेफा तात्पय केवल 
रू हैं. कि नींद घुछ्त कनेंफ्रे बाद उसको अवीक्षाएं भारपायी 
तोड़ते रहना हानिकर है। ज़वतक ख्लरी ब्रोमारी आादि 
'करणोंते विवश न हो; तबतक उसे प्रातःकाल शीक्र हो 
'उठना चाहिए। प्रातःरालका उठना उस समवतक खुदिधा 
'पूवेंक नहीं हो सकता, जवतक कि राशियें जल्री न सोया 
जाय। सोने और उठवेते सम्बन्धों अद्दी सोना भोर 
जल्दी उदनेका सिद्धान्त चड़ा उपयोगी द्वोता हैं। हमारी 
पइुस बातका भी डलदा भर्थ लगाया जा. सकता है और 
सम्भव हो सकता है, कि, फोई सद्दी शामसे खोनेको ही इस 
'सिद्धान्तका समुचित अतुसरफ़ समम्दें। इसलिए हुये 
अपनी पाठ़िकाओंसे प्राथना करते हैं, कि प्रत्येक कार्य 
करनेंके पहिले ततिक अपनी साधारण घुद्धिका उपधोग स्व 
'कर लिया करें। बिता सोचे विचारे ओर वातो का उनच्षित 
अध लगाये कोई कार्य न कर वेढ़ा करे'। हमारा कथन 
'यह नहीं है, कि कोई शामसे ही शयतायारकी शरण ले | मन 
फेचल बह कहते हैं, कि अभ्े राजिके पढ्ििले अवश्य सो जाता 
चआढ़िए। अर्घ राजिक्रे पू््र एक प्रण्टा लोचा उसके बादफे 
व्तीन चण्ठों के-खोनेंके बरावर होता दे. 

: इस वातको- बिसेएर सावधानो रख़नेक़ी, भावर्यकशा है, 
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कि शयनागारमें वायुफे अनि जानेके लिए खिड़कियां सदृः 
खुलो रहें । ख््रियो'को स्वयं इस कामंकी देखरेख करनी: 
चाहिए। भ्रीष्म ऋतुमें तो.उन्हे' विलकुल दी खुली रखना 
चादिए। हम इस-वादको माननेके लिए कद्ापि तैयार 
नहीं है, कि वन्द्‌ कमरेमें सोना अधिक छाम दायक होटा 
है। इस प्रकारके मनुष्य तो इतनी द्वी सद्चाईके 'साथ यह 
भी फह खकते हैं कि स्व्य 'मनुष्यको राजिमें थोड़ी सी 
संफ़िया खा छेना चाहिए, फ्यो'कि इससे आयु बढ़तो है ॥: 
यह घारणा कि ताजी हवा ज्ञुकाप्त पैदा कर देतो है, प्रामंक 
है। अधिक समस्पावना तो इस बातक़ी है, कि शरोर और 
फेफड़ो के दोषो को दूरकर ओर शरीरिक व्यवा ठीक करके 
वह जुकाम होनेको रोके । यद सनन्‍्तोषकी बात है कि छुली 
हुई खिड़कियाँ रखकर खोनेकी प्रथा वहुत कुछ प्रचारमें आने" 
छगी है। तथापि अम्ो इसको पूर्णाचल्या नहों पहुँची।॥' 
जीर्णज्वरके रोगियों के रहनेवाले पर्वतीय ध्यान इस शिक्षाक्रे 
झुन्द्र केन्द्र धान है। उन्होंने स्पष्ठतया शिक्षा दो है, कि: 
खिड़की खोलकर - स्वच्छ - बायुका सेवन करनेसे कमजोर 
फेफड़ेवाले मल॒ष्य भी बड़े छाम उठा सकते हैं। अब जद 
एक जोर्ण ज्चर जेसे रोगसे पीड़िंत - मनुष्य इस धथासे लाम- 
उठा संकंता-हैं; तब साधारणतया स्व स्वियो को शयना- 
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गारकी खिड़कियां खोलकर सोनैमें किसी प्रकारक्ती आशंका 
होनी ही न चाहिए | 

जिस करेगें धायुद्धे आवागमतशा उचित प्रवत्थ न हो 
उस करेगें सोना पघूछता है--चह बिए पीनेके समान है । 
कारण स्पष्ट है। फेफड़े मिस धायुकों बाहर निकालते हैं, 
वह विषे्दी होती हैं--साधारण विषेल्ली नहीं बड़ी विषेली । 
अव यदि स्वच्छ चायुक्रे आवागमनका प्रकध व हो, वो वही 
चायु जिसे फेफड़े निरन्तर धाहर निरालते रहते है, शयनागार 
में भर जाती है ओर ज्व हम्त श्वास हेते हैं, तव वही 
विषेली बायु फिर भीतर छे जाते हैं! इससे शर्तरक्रों बड़ी 
द्वानि पहुँ चती है। इसोलिए खिड़कियाँ खुली रखनेक्ी आव- 
अयकता होती है! भकानोंके ४ कम्मी चन्द नहीं 
रक्ते चाहिए। इसी प्रकां? जिड्श्यांँ भी चाहे वे शयवा- 
गारकी हों चाहे, मोर कहींकी, सदा खुली हो रखनी 
चाहिए | हाँ, यदि यह असद्यशील हो रहा हो या ऐसे दी ओर 
आवश्यक कारण उपलित हो जय॑, तो खिड़कियां दन्द भी 
रत्ी जा सकती हैं। यूरोपकी छुषिण्यात महिला दयाकी 
साक्षाद्‌ छूर्चि फ्लोरेन्स नाइडिग्ेल सदा कहा करतीं 'ऐसे 
'शानमें- सोनेवालेको जहाँ स्वच्छ वायुके आवागम्ततका मार्ग 
खुला रहदा है, कमी छुराम नहीं होता ।! हम चाहते हैं 

[ ५हे ] 
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कि हमारी पाठिकायों इस वॉफ्सकी संश्यारेंका अनुव/करें 
हमें वो यह फहनेमें भी दियकियादहट नहीं:होती, के जहाँ 
स्वच्छ चायुके आवायमंत्रका अंवन्ध/'नहीं होता, वहीँ कोई 
खुजद और उत्लाहवर्षक नींद 'सोही 'नहीं ःलकतां॥ अहाँ 
चायके आवागमंम्की सार्ग नहीं होता यंहां, सम्धष:है, 
आलेली, भीरी ओर इंत्युं तुल्य नींद भले ही आ जाय और 
'कीई रत्री उसीकी संय कुछ समझ ले किन्तु चेद चीस्तवेंमें 
' नींद नहीं होती। उस संमंय खेी पिरधके उस ज्भायमे 
हीती है, जो सुस्त और आलखसी बनाये रदेंताहे। जो 

विषेकी चाय फेफड़ोंले निरल्तर बाहर निर्केलती रहती है, 
. से वेहेंस्की स्वच्छ चायुलि मिलेक्षर अछग हो जनिकी 
. आवश्यकता हीती है; किन्तु जेबवह वादर लोनेसे रोकी 
आती है,'्तव मेंदा भयंकर विष चंने जातो है । श्वास लेनेमें 
'उसे चायुका सेवन कंरेंना :उ्तेना ही हानिकारक दोता है 
- जितना किली विधेली ओषधिंका सेवन कंरना। 'समये 
अंनेप दोनों चीजें एंकेसे 'पँक चांतक सिद्ध होंगी। 
'फफंड्रसे:निफंली हुई दूषित वॉयुसे नींद किस प्रेंकार आंती 
है इसको उदृहिरेण उस समय बंडा अच्छा मिंलंता है, जिले 
: मय किसी एक दी फंमरेमें पहुंतले /छोग इक हुए हों 
और उममेंते दो ऐक आदमी किंसी श्वातपर लेट गये/हों ते 
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उस वायुक्ता ह़सेरपर घदी. प्रभाव पड़ता है, जो अफीमका 
ओर उससे चैसी ही मुर्दा नींद आती है, जैसी अफीम 
खानेसे । 
... अच्छी नींदके लिए यह भावश्यक दह्वोता है, कि सोनेवांली 
ख्रियानि दिनमें काफ़ी परिध्रम ओर व्यायाम किया हो । जब 
तक उनका समप्तय उत्खाहपूर्ण ओर उपयोगो का्मो्मे 
छगा होगां, तबतकू उन्हें नींदका आना कठिन होता हैं। 
क्रियाशील और उपयोगी जीवन खंसारमें सेपवलसे अधिक 
शुणकारी ओपधि हैं। यह पड़े दुःखकी थात है, कि 
सप्पति वालोंका ऐसा जीवन या तो होता ही नहीं और 
यदि होता भी है तो बहुत थोडा । इससे थे अच्छी नींद 
सोनेके सोमाग्यले प्रायः पच्चित ही रखते हैं। भामोद 
चिनोहका साधन उनके पास भरा पड़ा रहता हैं, किन्तु 
पंस्तविक कामकझा उनके पाल प्रायः अप्राव रहता है। दिन 
पर परिश्रम करनेवालॉकी निद्रा छुखद होती है, - फिर चाहे 
उन्हें पेट भर खानेकों म्रिल्ठे और चादे न भी मिछै, किन्तु 
धत्रध्रानोंका अनापशनाप पाता यह सहन नहीं कर सकता 
कि वे अच्छो नींद खोपें । 

- मनुष्य जीवनक्रे, लिए. नींद भोजनक्ी श्रपेक्षा.मधिक 
सामभ्द है। इसलिए, स्थियों सो चाहिए कि जींदर्में धाधक 
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सिद्ध दोनेवाले कारणोंका छा वारणं किया करें। नाटकों, 
सरकसों और अन्य खेलतमाशोंमें जाना, नींदके लिए वाधक 
होता है, इसलिए उसकी टेव भूलकर भो न डालनी चाहिए | 
इसके विपरीत व्यायाम--गहरी, खुन्दर ओर बच्चोंकी सी नींद 
खोनेमें सहायता करता है ; इसलिए व्यायाम अवश्य फरते 
रहना चादिए। चद् भी भूछे भटके नहीं सदा नियमितरूुपले। 
ल्व्ियोंको, दिनमें, व्यायाम ओर परिभ्रमल्ते अपने आपको 
आन्तकर देना चाहिए। रात्रिकों वे स्वतः बड़ी खुलकर 
और उत »ह वर्धक नींद सोवंगी। किन्तु अनेक स््रियां 
अपनेको श्रान्त करनेका कभों प्रयत्न नहीं करतीं। हाँ, जब 
वे किसी आवेशमें आ ज्ञाती हैं; .तव भल्ठे ही सब कुछ कर 
डालती हैं। थे जानती द्वी नहीं है, कि दूर तक ८हलकर या 
गुंंदीके का्मोंको करके अपने आपको भ्रमित कर डालना 
या है ? , क्या इस प्रकारकी स्त्रियां कमी माँ वन सकती 
हैं और यदि बनीं भी, तो क्‍या इनके वालक बलवान हो 
सकते हैं? क्‍या ये स्त्रियाँ भविष्यमें हमारे योद्धांओं, 
राजनीतिशों और श्रेष्ट पुरुषोंकी, जो मर -जानेपर सो अपना 

नाम अमर कर जाते हैं, माताएँ हो सकती है ? 
गद्दरी नोंद्‌ ईएंवरका सबसे अपूल्य प्रसाद है। निद्रा 
खुख देनेवाली होती है, चद एक सान्त्यना है, एक आाशोरवाद्‌ 
[ ५६ | 
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है। वह अपना पोषक है, अपना मित्र है। वद ख्रीं धन्य 
'है-अनैक वार धन्य है, जो एक छोटे वालककी नींद सो 
सकती हैं। जब वद स्व होतो हैं, तब नींद कितना छुस 
देवी है। जब वद् बीमार होती है तब नींद उसके ढुःखको 
शान्त करनेमें कितनी सद्यायवा देती है। जब वह किसी 
'विपत्तिमें होती हैं तब तोंद दास्तवमें, ईश्वरका सदसे वड़ा 
प्रसाद है। किन्तु विलास प्रिव ओर आहरूसी खियोंको 
वह प्रसाद भाप्त नहीं दोता ।- उनकी रात वो चारपायीपर 
इधरसे उधर।भोर उधरसे इधर करवरे' चदलते द्दो बीतती है। 
उन्होंने अच्छी नींए सोनेके छिए दिनमें अपनेको भ्रमित 
करनेका प्रयल ही कब किया ? परिश्रान्त प्रकृतिकों पुनढ- 
'ज्लीवन देनेवाली शांति निद्राके लिए वे कुछ नहीं कर सकीों | 
परिणामतः उन्हें इस सोमाग्यले चच्चित ही रहना पड़ा । 
फ्योंकि अन्ततोगत्वा व्यायाम ओर उपयोगी परिश्रम ही 
'संसारमें शान्तिप्रद्‌ ओोषधि है। किन्तु विछासिताप्रिय ख्री 
बड़े पड़े गद्दों, तकियोंनें सोते रहते, मनोर॑जन करनेवालों 
सखी सहचरियोंले घिरी रहते, सब प्रकारकी सुख सामग्री 
का उपभोग करते रहते भी, अत्यन्त वि, अथोर, विपत्ति 
अंत्त प्राणी होती है। इसका कारण यह होतां है, कि 
'उसके पास छुक्का सामाव तो भरा पढ़ा द्वोता है, वह 
[ ५७ ] 
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'उलके घोकसे द्वी हुई सी"'होतो हे, किन्तु परिश्रम करनेके 
पक्रिए उसके 'पास कोड साधत नहीं होता। ऋ्रह उस 
असिकी शांति होती है, जो फ्रेचल इसलिए कि उसत् एक. 
'साथ ही तमाम ई'धत्त रख 'दिया जाता -है, युरू जातीहै॥. 
चह अत्यंधिक:द्यासे ही भारी जाती हैं; इश्घर मनुष्य 
'विशेषक्ना पक्षपात 'करनेवाला नहीं 'द्ोता। उसका सो 
'सवफे लिए एक खा ही नियम रहता हे। परिश्रम करना 
सबके/लिए अंभियार्य है.। 
.._ कपर लिखी हुई दशामें भो खतरियां-पह़-जाती-हैं, उनके 
लिये भी उपाय है। उपाय 'कंठिन भी नहीं, सरल ओर 
. अमावशाली है। यदिवे अपनो रहन्सदूनमें सादगी जे 
आधे शोर पयाप्त प्रमाणमैं व्यायाम ओर पंरिश्रमकेलिए 
'कुछ उपयोगी काम कर लिया कर, तो इस प्रकारके-सब 
द्ोष 'दूर 'हो सकते हैं। यदि :ख्रियोंकोी चलनेका अवसर 
मिला करे, तो उनके दितके लिए चह चड़ा ही अच्छा हो 4 
चैंधी हुई गाष्डियोंमें घेठरूए घुमने निकलता बहुत सी-व्या- 
'वियां उस्फन्‍य करता 'है, जिन्हें 'पेदुल चलना नष्ट करता 
ह। 'साधारण सैगते 'चलते हुए <हुलना -छंसास्‍्में सबसे 
अंधिकं.यंलप्रद[. ओर 'छत्साद *वर्धक औषधि है। इससे 
माता उप्रकारकी “ओपषणियोंका स्तेवचन वसरलतापूबंक ऋुट 
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सकता:है। प्रकतिशी खाधारण ओपधियां, उन :औषधि-- 
धोंसे जो डाफ्टरोंके यहां मिलती है, कहीं अधिक लामप्रह . 
और कहीं अधिक रंचिकर होती हैं। यहुत थी घनयान, . 
छुत्त और विलासप्रिय त्लियोक्रे छिए यह एक आशीवांद 
होता, यदि ये निम्नश्रेणीके परिवार अन्म छेतीं, जहाँ वे: 
काम करने ओर पर्थिम करनेंझे लिए विवश की जातीं।': 
आल्स्प ओर विलांसिता विपेली बस्तुयें हैं। उनका विष 
धीरे धीरे चढ़ता है, किन्तु चढ़ता है निश्चित झपले। उनफे- 
कारण भनुष्योंकी जितनी झुत्युयें होती हैं, उतनी घोर परि-- 
अम करनेसे न हुई हैं धौर न आगे ही होंगी । 

अपने निवासप्यानमें प्रकाश--दिनका प्रकाश रखंनेकी 
आधवश्यकताकफो हम भूछ नहीं सकते। प्रकाश जीवन .है,. 
प्रकाश स्वास्थ्य है ओर प्रकाश ही एक सदुवेध है। जीवनः 
इसलिए कि सूर्थ, जीवत और प्रकाश दोनोंका देनेवाला हैं ॥ 
यदि यू न हो, तो-सारी सृष्टि मुरका जाय ओर नष्ट हो 
हो जाय। स्वास्थ्य इसलिए, कि उससे शारीरिक अवयव 
हृढ़ होते हैं, हद॒य_ प्रसन्‍न होता है और फकपोछोंपर शुरावी 
छीलिमां छा जाती है। सद्ध इसलिए, कि उससे कई 
शीग अंच्छे हो जाते हैं प्रकाशले कुद्दरा दूर द्ोता है 4 चह 
कुछ पेली ्याधियोंको छाम पहुँ चाता है, जिनको-मोपधियां: 
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काम नहीं पहुंचा सकतीं। किसी एक आम निवासी 
“महिलाके, जिसको बाहर निकलने . आदिकी स्वतन्त्रता रहती 
'है, फपोलोंको लालिमाकों देखिए । इस प्रकारका र॑ग उनपर 
कोन चढ्टा जाता है? घहो स्वच्छ ओर पर्याप्त. प्रकाश | 
वहीं एक कारखानेकी मजदूरिनक्े फोकी और हतकान्ति 
आकृतिकों देखिए। उसे इस प्रकार हतप्रभ कोन कर .देता 
है? प्रकाश वायु ओर घ्‌ पका अभाव । इसलिए रहनेका 
“मकान ऐसा होना चादिए, जिसमें बड़ी बड़ी फिड़कियां हों; 
“जहाँसे उसके कोने कोनेकों प्रकाश मिलता हो । किसी 
चागवानले पूछिए वद्द वताबैगा, कि एक प्टूछको प्रस्फुटित 
“होनेके लिए प्रकाशकी कितनी आवश्यकता होती है। चह 
“यह भी जानता है, कि यदि किसी पोधे या शाखाको पीला . 
“करना हो, तो धूपसे अछग कर रखना चाहिए। इसी 
'अकार यदि हमारी पाठिकायें यह चाहतो हों, कि उनके कपो- 
लोंपर छालिमाके प्वानमें पीतता' आ जाय, तो भले हो वे 
“प्रकाशसे परे रहें, किन्तु यदि उन्हें स्थस्थ होने, कपोलोंपर 
छालिमा लानैकी इच्छा हो, तो अपने घरमें प्रकाशके लिए 
'पर्याप्त घ्वान रखना चाहिए। प्रकाशका अभाव उननतिकों 
रोकता है, दृष्टिकों क्षीण करता है और उत्साहको 
शिथिल्ठ करता है। जो छोग प्रकाश होन घ्पानोंमें रहते हैं 
[ ६० ) 
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वे प्रायः चिन्ता रोगते असित द्वोते हैं। प्रकाश घरोके 
वायुक्के दोष, दुगगेन्धि ओर' खड़ी हुई बस्तुओं द्वारा उत्पन्न 
विकारोंको दुर करता है। अतः प्रत्येक घरमें प्रकाशका 
स्वागत किया जाना चादिए | 
कुछ ल्ियां इस विचारसे कि कहीं धूप छगनेसे उनका 
फरनीचर न॑ खराब हो जाय, श्रीष्मऋतुमें अपने कमरे बन्द 
रखती हैं। वेगव्ती लू चलते समय तो यद कार्य अच्छा 
होता है, किन्तु अन्य भवसरोपर धम इसका समर्थन नहीं: 
फर सकते। इससे यद्द तो अवश्य होता है, कि उनका: 
फरनीचर सूखने नहीं पाता, किन्तु फरनोचरके स्थानमें उनके 
वथा उनके वाल्कोंके कपोल सूखते हैं। इस प्रक्नारके धन्द 
किये हुए घर ऐसे द्ोते.हैं, भानों कोई कारायार हो अथवा 
उसंके निवासी मानों भूत हों, अधवा फिर मानों वे कोई 
तपस्या तप रहे हैं। फ्योंकि दिवसके झुन्दर ओर छुखकर 
प्रकाशसे बचे रहना दया तपस्या नहीं है? निवासणानकफ़ै- 
प्रकाशसे .चंचित .रजना घड़ा भारी प्राप है। हमें अपनो 
लिड़कियोंकों घप पकड़नैका एक यन्त्र मानता चाहिए और: 
उनले धू पको निरन्तर मकान आने देना चाहिये । सूर्यकी: 
किरणें घरको पृथ्वीका स्वर्ग थना दैतो हैं । 
- घल्नोके सम्बन्धमें भी दो बातें -कहनी हैं। प्रायः यह: 
[_ दृ१- 


 नेशजविज्पम 

“दैजा जाता है, कि.सिंतप्रां:कड़े चल पहनती हैं। रूपरोें 
पदनवेक़ा वस्म, विशेष रूपसे कड़ा दोता है । यद हालिकारक- 
“हैं| इससे आराम वो मि्धता दी:नहीं, साथ ही स्वास्थ्यकों . 
'ड्वानि पहुंचतो है ओर खुज भी:नहीं मिलता ; कटि प्रदेश . 
कड़ा वस्र पहननेसे पेड़ पर जोर पड़ता है और नारीके -" 
परिवारवती वननेमें भी कम्ती कभी बाधायें पड़ती हैं।. 
- गर्भावस्‍थामें गर्भेपातका भय रद्दता है। ज्ियोंके कपड़े ढीले 
ओर ऋतुके अठुलार दोने चाहिये। कपड़े इतने हलके ह्वोनें 
'आदिए अर उतने दी होने चाहिए, जितने शरीरकों आओराम- 


दैनेफे लिए आवश्यक हों। अधिक वसा धारण करनेते 


“शेगकी उत्पत्ति होती है भौर शारीरिक व्यवस्था बिगड़ती 
“है। शरीरसे लगा हुआ पहिला वस्र फछालैन होना अधिक- 
अच्छा होता है। इसका उपयोग गरमिय्रोंमें भी किया जा 
सकता है। गरमियोंमें काम करनेसे थकाचट थाने और 
- गस्मी छगनैक़े कारण प्रायः छोग जल या ओर ठण्ड पदार्थ 
खानेकी इच्छा करते हैं। वे खाते भी हैं। इससे यह मप 
' बना रहता है, कि कहीं गयमी सरदी न हो जाय ॥ 'फलालेन 
' इस भयको. दुर करता है। दूर नहीं, तो कमसे कमर, 
अवश्य कर देता है। .वह ऐसा यद्न द्ोता है, जो गर्मी 
“पहुंचाता है।, इससे पानौ और घेसी हो अन्य ढंद्ी जीजोफे 
[: ६३; ] 


+शार)-उदेद्ने * 
सेवन कंरनैले सरदीकाः जो भय दो जाता है, उसकी आशंका: 
नहीं रहती | 

आजकल द्ियोंका पद्िनावा. कुछ ऐसा. हो गया. हैं:--और 
दिन दिन, ज्यों ज्यों शोकीनीं बढ़ती जाती है त्यों त्यों होता 
जाता. है--कि. जो स्वास्थ्य भर प्रखखन शक्तिक्े लिए 
वितान्त: द्वानिकारक है। जआाड़ेझे दिनोंमें गरम. गलावनर 
पहनना, गरम कपड़ोंले.अपनेको सदा लपेटे रहना हांतिका- 
रक होता. है. इसका जद्दांतक हो सके, बहिष्कार फरना 
चाहिये; ठंढे जलले धोड़े समयतक, लगातार. ल्लान करनेले 
यह कार बड़ो-सरलतासे हो सकता है। उन्हीं दोगोंको 
अधिक चतल्न: घारण करनेकी आवश्यकता पड़ती है, जो 
पानीका कम व्यवहार करते हेँ।. तिसपर भी ु्सांग्यका 
विपय तो यद्द है, कि वे जितने ही अधिक कपड़े: पद्दनते हैं, 
उतने ही.अधिक फपड़ॉकी उन्हें. आवश्यकता पड़तो है। 
परिणाम यद होता है, कि.ज्ो लोग इस प्रकार अधिक कपड़े 
पहनकर शरीरको' गरम रखते हैं, उनमें शीत, उच्ण, चायु, 
जल आदिके अद्वार सदनेकी तनिक भी शक्ति नहीं रह जातो-।' 
इस प्रकांरकी घुराइयोंको दर. करना दी चांदिए | 
नारियोंशे लिए अन्‍य छोगोोंकी भाँति: ही स्वास्थ्य- 
रक्षाफे विचारसे, प्रकनताकी: ४ी उतनी. हीः आवश्यकता 
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पड़ती है जितनी पृथ्वीकोी, उसको गरमी. पहूँचाने,, 
प्रखन्‍त करने, उत्साह देने ओर उसको अपनी शोभा पढ़ानेके 
लिये सूर्यक्री आवश्यकता होती है। प्रसन्नता, संयत प्रस- 
न्‍नता, आचण्णको उन्नत करती है, मनुष्यताकी ओर अग्र- 
सर दहोनेमें सहायक वनती है ओर एक नवीन जीवनका 
संचार करतो है। घह मत्तिष्कके सदुगुणोंकों बढ़ाती और 
उनका उपयोग करती है, किन्तु अतिरेक होनेपर सूर्यकी 
भांति ही, दवा देती है, खुला देती है ओोर निर्जोव चना दैती 
है। प्रसन्नता जब खसंयत रदतो है, .तब्र .अच्छी होती है 
किन्तु जब उसका सीमोंछड्डून हो जाता है, तब चद स्वास्थ्य 
ओर छुजख दोनोंके लिये' उलदा हो फल देती है। जो. ख्री 
प्रखत्वनताफकी अति कर दैतो. हैं, चंह सदा निवेछ और साहस 
हीन हो जाती है। .प्रतन्‍वताका निर्णय शोकसे नहीं, 
विचार ओर विवेक. बद्धिले होना चाहिए। . ख्त्रीक़ो हर 
प्रकारकी उत्तेजनाओंसे दूर रहना चाहिए, प्योक्ति उत्तेजनाके 
बाद उदासोका आता स्वाभाविक, होता है। नागरिक 
मनोसंजनक्री वस्तुओंकी अपेक्षा श्रामीण मनोश्खनकी वस्तु 
जैसे खुछे हुये. बन, उपचन, खेत, भाड़ियों आदिके ,द्वश्य. 
जदाँ. स्वच्छ और निर्मेोछ वायके मिलनेकी आशा होती है, 

अधिक अच्छी दोतो.है। राजिके समय प्रसन्‍नताके बहाने. 
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नाटकों यियेटरोंमें जाकर अथवा अन्य प्रकारसे--जैसे 
जागरण आदि करके रात्रि विताना द्वानिकारक होता है। 
छ्लियोंके लिए, रात्रिमें सबसे प्रसन्‍नताकी वात घरमें रहना 
होना चाहिये। वे शुदस्वामिनी होती हैं। उन्हें राज्रिमें 
अपने घरमें विश्राम करनेकी अपेक्षा अधिक प्रसन्‍तताकी 
और कोन सी वात दो सकती है। 

मस्तिष्कक्ने आनन्द, संतोष, उसकी कार्यशील॒दा और 
तत्परताक्री जितनों सिफारिश की जाय, उतना अच्छा 
आनन्दी और सुद्दी मस्तिष्क क्लीकी सत्र वस्तुओंले अधिक 
पूल्यवान होता है। ऐसे मस्तिष्कक्रा होना न फेचछ उसीको 
प्रत्युत आसपाल रहनेवाले भनन्‍्य लोगोंकों भी खुखी बना 
देता है। <४ फटे मोपड़ोंको भी वह सुन्दर बना देता है 
और एक उदासोन पतिको अनुकूल वना सकता है। संतोष 
स॑सारकी सद ओपषधियोंसे अधिक अच्छी ओषधि है। 
उससे भागे होनेवाडे रोग तो झकते ही हैं, विद्यमान रोग 
भी भच्छे होते हैं। वे मनुष्य धन्य हैं, जिन्हे सेतोषिनी पत्नी 
प्राप्त होती है। एक अघन्तोषिनी ओर लछोमी ख्रो सदा 
टुःखदाजो होती है, उसे कमो सन्तोष नहों होता, उसे 
सनन्‍्तोष हो ही नहीं सकता। चद् जानती ही नहीं, जान 
सकतो द्वी नहीं, कि चास्तविक सुख कया है। वह गुलावका 
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कटा: होती है। धरका एक सबसे अधिक प्रल्यवान 
आभूषण आननन्‍्दी, सन्तोषी, उत्साही और प्रसन्‍न ख्री होती 
है। उसका मुखमण्डल चिरस्थायी प्रकाश और उसकी 
उपस्थिति देवीकी उपस्थिति है। चह स्वयं सुखी होती है 
ओर दूससोंकों सूखी बनाती हैं। नप्न, सस्नेदद, श्रद्धालु, 
. शान्त, आशावान और 'विश्वासू स्वमाव पतिपर जादूका 
सा असर करता है। इसलिये स्त्रियोंकों ऐसा दी स्वभाव 
चनाना चाहिये । ह 
प्रत्येक खीको, चाहे वह कितने ही सम्मानित स्थानमें 
क्यों न हो, अपने घरेलू काम काज देखने चाहिए । उसका 
स्वास्थ्य और फलतः उसका सुख परिश्रम चाहता है। 
किसी प्रकारका काम वास्तविक ओर छाप्षप्रद काम-त 
होनेसे अलन्तोष बढ़ता है, पापोंकी ओर जी जाता है, रोग 
बढ़ते हैं. ओर चन्ध्यत्व आता है। जब ख्रियां घरके काममें 
रूप जायंगी, तभी उन्हें मालूम होगा, कि काम फरनेसे 
कितने रोग नष्ट होते है और कितना अधिक खुख होता हैं। 
कार्य शीलता स्वास्थ्यको चढ़ातीं है ओर धुराइयॉको दूर 
करती है। उससे घरवार प्रसन्‍न द्वोता है और सबसे 
अधिक यदि घरके काम अच्छी तरहसे किये जाय॑ तो घर 
स्वर्ग वन जाता है ओर खो भपने पतिकी देवी स्वरूप मंत्री 
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'चन जाती है। किन्तु जो कोई रुत्री यह कहे, कि में काम न- 
कह गी, यद तो साधारणप्ते साधारण खत्रिपां करती हैं, 

में सम्मानित पदपर हूं, में कामके लिए नहीं बनायी गयी, 

मुझमें न तो काम करनेक्ी शक्ति है ओर न इच्छा, मुम्दे 

'निर्मलता धान्ति, ओर निदत्लादिता मालूम द्वोती है, मुमेे 

विधश्रामकी आश्यकता है, उससे हमारा निवेदन है, कि 
कामके विना विध्राम नहीं होता। यदि भोर कुछ नहीं हो 
सकता तो दया घरकी देख भाल भी नदीं हो सकतो ? 

किसी रोगीकी सेवा सुश्रूषा भी नहीं दो सकती ? अपने 
घड़ोंके भाराम पहुँ चानेका काम भी नहीं हो सकता ? ओर 
'बया किसी विधवा अथवा अनाथक्ी सहायता भी नहीं हो 

सकती ? कुछ काम नहोवा बड़ा ही खराब, बड़ा ही 
भार स्वरूप, ओर मधप्तिष्ककी शक्तियां क्षीण करमेधाला 

'दोता है। मस्तिष्क एक ऐसा यन्त्र होता है, जो सदा पीसा 

करता है। यदि आप उसे कुछ पीसनेके लिए देते हैं, तब 

तो चद पीलेगा, झिन्‍्तु यदि आप कुछ भी न देंगे, तो भी. 
चद पीसवा ही रहेगा और उस दशाम अपने आपको पीस 

'डालेया | 

पतियोक्रि लिए यह भधिक झुजप्रद्‌ नहीं होता, कि उनके 
यहां दास्मोनियम रखा है, सिवारः थगा है भोरः अन्य प्रका- 
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रके वाजे भी रखे हैं। वे तो यही देखकर खुखी होते हैं, कि 
उनका घर झुखप्रद्‌ है, साफ रहता है ओर चोजें यथाप्वान 
रखो रहती है, वहां सदा उत्साह ओर प्रसन्नता रहती है 
और उनका भोजन अच्छा होता है। जहांतक सम्भव हो, 
भोजन स्ल्रियोंको अपने आप बनाना चाहिए। किन्तु पहिले. 
किसी कारणसे ऐसा न फर सकती हों, तो उन्हें यह ठो 
अवश्य देखना चाहिए, कि उनका रसोइया भोजन वनानेमें 
व्वोई त्रुटि नहीं करता । आजकल शोक ओऔर.विलासिताको: 
दासिनी वनो हुई -स््रियां इस प्रकारके कायों से घृणा भो 
करने लगो हैं। पुराने समयमें एक समय पुरुषके घरको 
छड़कियोंको रसोईपानी बनाने ओर सोना पीरोना करने 
और घरके अन्य काम्मोक्रे करनेकी शिक्षा दी जादी थी | 
किताब तो उन्हें इनीगिनी ही पढ़ाई जाती थीं। छिन्तु. 
एक समय घरानेकी लड़की, आजकल, इन वातोंकों समकने- 
की आवश्यकता सममूती ही नहीं हैं ; चद इनसे घृणा 
करती है। यह प्रथा बड़ी हानिकर है। लड़कियोके लिए 
यह आवश्यक होता है, कि वे गृहिणियोंके कक्तेव्योंकी शिक्षा 
प्राप्त करें | ऐसा करनेसे उन्हे अपने नौकरोंकी--ऐसे नोक- 
रोंकी जो प्रायः अयोग्य ओर निरुद्दे श्य होते है, दयाकी मिला" 
रिणी न बनना पड़ेगा। इस विपयपर अधिक जोर देना 
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अनावश्यक नहीं है। भच्छा भोजव--हमारा अमिप्राय अच्छे 
पकाये हुए भोजनसे हैं, स्वास्थ्यज्ने छिए अत्यन्त आवश्यक 
होता है। भब्र वद समय भा गया है, जब ल्ल्ियोंकों चाहे 
कितने ही ऊँचे पद्पर क्यों न हों, इन कार्मोकी भोर देखना 
चवाहिए। जहांपर स्त्रियां अपने हाथले भोजन पकाती हैं. 
उसके पकामेम अपमान नहीं समन्‍्ततीं, प्रत्युत उसमें गये 
अनुभव करतो हैं, चद्ां कमी खराब भोजन बनता द्वी नहीं है 
थोर सदा सुष्त शान्तिक्षा साम्राज्य रहता है। शुद्ध पका 
हुआ भोजन उनलोगेके लिये जो उसको प्रहण करते हैं, एक 
आशीर्वाद होता है। उससे पाचन-शक्ति तीत्र द्वोती हैं, 
स्वभाव शान्त होता है, भोौर घरमें प्रसन्नता छा जाती है। 
इसभे विपरीत भलीमांति न एकाया हुआ अन्त खानेसे 
स्वभाव खराब हो जाता है। उससे मनुष्यको मन्दाम्ि हो 
हो जाती है ओर भन्दास्िक्रे दोषचाडे महुष्पफे लिए यह 
अत्यन्त असस्मव है, कि वह शान्त स्वभावका हो जाये। 
इसलिए हम अपनी पाठिकांभोसे अठुरोध करेंगे, कि वे इस 
'विपयपर गस्भीस्तापूर्वक चिचार करे । यह उनके हाथकी 
वात है, कि वे चाहे तो अपने घरको अन्धकारमय वनों दें 
ओर चाहे आलोकमय। यह उनको देखरेज भोर ग्रह 
सम्बन्धी कार्यों में दिलचस्पी लेनैपर निभर है। 
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प्रत्येक खीफे लिए यह आवश्यक है, कि वह सेवकोसे' 
काम लेना जाने । लड़कियोंकी माता अथवा अन्य परिवार 
वालॉको उन्हें इस विषयकी शिक्षा देनो चाहिए। यह 
उनकी शिक्षाका एक विशेष विषय ही होना चाहिए। किल्तु 
जआाजकलकी शिक्षा प्रणाली कुछ विचित्र ही है। बालिका- 
ओंकी ऐसी शिक्षा दी जाती है, जो उनके किसी कामकी 
नहीं होती । उसका फल यह ह्वोता है, कि वड़ी होनेपर थे 
प्रायः अपने भाग्यले सनन्‍्त॒ुए नहीं होतों। ख््रो शिक्षा उस 
समय कहीं अधिक उपयोगी होगी, जब उन्हें ग्रह कार्यको 
शिक्षा दी जाय | पढ़ना, लिजना ओर हिखाब किताब छगावा 
सिखाया जाय ओर अपने वड़ोंकी आज्ञा मानता तथा रहव 
खहनमें सादगी रखना सिखाया जाये | भरवी, फारसी और 
अँश्रेजी आदिकी शिक्षा तथा गाना वजाना जाननैकी अपेक्षा 
गृह-काय की दीक्षा अपने तथा अपने पतिके स्वास्थ्यक्ते लिए. 
अधिक अच्छी होती है। एक पति उस समयकी अपेक्षा 
जब उसकी पजल्ी भँग्नेजी ओर भरवी बोलती हो, ऐसे समय 
अधिक प्रसन्न द्वोता है, जब वद्द अपनी थालीपर अच्छा खाना 
रखा हुआ पाता है। जब वालिका विद्यालय छोड़कर 
राह जीवनमें प्रवेश करती है, तव उसकी नासमभी दूर हो' 
जाती है और चह शीघ्र ही अनुभव करने लगती है, कि एकः 


[ ७० ] 


««20९)-किल्ले)ने + 

उपयोगी पत्नी होना पढ़ी लिखी अथवा बनी ठ5नी पत्नीकी 
अपेक्षा भधिक अच्छी मानी जाती है | 

अत्यधिक फम्र फाम होनेकी अपेक्षा भत्यधिक अधिक 
फाम होना भधिक भच्छा होता है। इुर्भाग्यकी वात है, कि 
आजकल ग्रुद्देणियां आलूसी बनी बेढी रद्दतो हैं और नोकर 
काम किया करते हैं। आलसी रहनेसे वे सदा भस्वष्म 
रहती हैं। भालस्य एक अभिशाप है ओर अपने साथ 
विपत्तियां छाता है। जब कोई काम नहीं होता, तब दिन 
पदाड़ले माछूम द्वोते हैं, किन्तु यदि काम हुआ तो दिन जाते 
देर ही नदीं लगती । इसके अतिरिक्त भालस्य प्रायः चन्ध्य- 
त्वका:फारण भी वन जाता है। कठित परिश्रम करनेवाली 
और काममें छगी रदनेवाली ल्रियां पुत्रब॒ती द्वोतो हें ओर 
आलूसी त्लियां प्रायः सन्ततिद्दीन होतो हैं। और यदि 
कभी कोई सन्तति उन्हें हुई भी तो चह नित्रछ॒ होती है भीर 
प्रसवकालमें उन्हें अधिक समय तक अधिक पीड़ा होतों 
है। घेद्य ओर डाक्टर लोग जानते हैं, कि एक काम करने 
वाली गरीब ख्रीकी प्रसव बेदना और एक आलखसी घती 
खोकी प्रसव घेदनामें क्या अन्तर होता है। एकको थोड़ा. 
ओर अप्यायी' कष्ट होता है, दूसरीको कठिन और णायो | 
यदि स्रियां यवासमय व्यायाम और पंरिधमक्की महत्ताको- 
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समभ्ध छे, तो न जाने छितनी विपत्ति, कितने दुःख, कितनी 
चिन्ता, ओर कितने अर्लेंत्ोषले चच जायें। काम एक 
सद्दस्तु हैं। यदि हम काम नहीं करते, तो हमें दुःज़ 
उठाना पड़ता है। हमारे तन मंच घनपर उसका बुरा 
प्रभाव पड़ता है। आल्सो ख्री ओर आलखी पुदप दोनों 
वास्तवमें दयाके पात्र होते हैं। परिश्रम हीलें रात्रिमें अच्छा 
विश्राम मिल सकता है। वह छुखकी अम्ोघ ओपधि है। 
ओर अन्य मोपधियोंकी भांति वह अन्त भी किसी प्रकारका 
विकार ड््पत्न नहीं ऋपी । ओर न वार वार प्रयोग करनेते 
उसके प्रभावमें ही कुछ कमी आती है। 

स्वास्थ्यपर मनका भी वड़ा प्रभाव पड़ता हैं। मन 
स्वास्थ्य सुधारने ओर रोगोंका निवारण करनेमें बड़ा सद्दा- 
यक द्वोता है। एक खुकुमार स्त्री सदा अभसहिष्ण द्वोती 
है। चह तिलका ताड़ वना देती है। हम अपनी पाठि- 
काओंसे अनुरोध करेंगे, कि वे इस भूछसे वची रहें और 
जरा जरासे कए्ठको वड़ा भारी न बना दे । मन ही मन छुद्धते 
रहने ओर अनभुवाते रहनेकी अपेक्षा अपना शरीर वलशाली 
वनानेड्ने लिये उन प्रयोगोंकों काममें छाना चाहिए, जो उनके 
चशमें हैं । उन्हें अपने कप्टरूपी शत्र्‌ का पूरा मुकावका करना 
चाहिए इन्हीं साधारण शस्त्रों द्वारा जो इस पुस्तकमें वताये 
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गये हँ--मुकावछा करनेले वे शत्र ऑंको पराजित कर 
सकेंगी। साधारण कष्टोंके लिए परिश्रम करनेकी अपेक्षा 
अधिक फहूप्रद ओर औपधि दी नहीं है। उत्साहपूर्वक सतत 
परिश्रम करते रहनेसे वीमारीका भय ओर साधारण कष्ट 
अपने आप चले जाते हैं। चह कन्या, जिसकी भाता विवाह 
पर्यन्‍्त उसे भृह कार्यकी शिक्षा देती रहती है, धन्य है। 
आजकल, दुर्भाग्यते घालिकायें भच्छो ग्ृहिणी वनमेकों 
शिक्षा ही नहीं पातीं। शिप्टता तो उनमें भर जाती है, किन्तु 
किसी काम कफाज़का प्रवन्ध करनेमें वे ऐसो अज्ञान रहती 
हैं, जैसी दुध मुंद्दी वालिकायें। परिणाम स्पष्ट ही है। 
वे, उनके पति ओर उनको सनन्‍्तति उस अज्ञानका दण्ड 
भोगते हें । 
यदि कोई रुत्री किली विशेष रोगसे पीड़ित न दयोते हुए 
भी, निर्वंठ ओर अशक्त प्रतीत दो, तो उसके लिए धायु- 
परिवत्तनके अतिरिक्त ओर कोई अधिक अच्छा उपाय नहीं 
है। वायु भो यदि स्वच्छ सामुद्रिक वायु हो, तो ओर भी 
अच्छा | साउुद्रिक वायु स्वास्थ्य छामके लिए जादुका सा 
काम करती है। पर्वतीय: ध्यानोंका भ्रमण भी स्वास्थ्यके 
लिए. बहुत उपयोगी होता है। उससे भावनाओंकों आनन्द 
ओर स्वास्थ्यको. लाभ पहुँचता हैं। सापुद्विक बायुक्के. 
[| ७५३. ] 
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सेवनके साथ साथ यदि पर्तीय स्थानोंका श्रमण भी मिला 
. करे, तो सोनेमें खुगन्ध हो जाय। यदि रुूत्री गर्भिणी हों, 
तो उसके लिए प्बत्ोंपर चढ़ना उचित नहीं होता, किन्तु 
यदि चह गभिणी न हो, तो पर्वतोंपर चढ़ना अत्यन्त छामर- 
दायक होता है ।- इससे स्वास्थ्य खुधरता है, शरीर चल- 
वान होता है और उत्खाहोंमें स्फूर्ति आती है। उससे जो' 
सुख ओभोर आनन्द मिलता है वह अमख्ठतले ही मिल सकता है 
ओर किसी पदार्थंले उनका मिलना सम्भव नहीं । यदि यह 
सम्सतव न हो, कि समुद्रक्की दवा मिल सके तो, देद्दातकी 
स्वच्छ वांयुका सेवन करके भी काम निकाला ज्ञा सकताः 
'है। स्त्रियोंकों प्रातःकाछ हां अबना घर छोड़कर बाहर 
निषाल पड़ना चाहिए और यदि सामुद्रिक घायुका सेवन 
करना असम्मव हो, तो देहातक्नी स्वच्छ वायु ही सेवन 
करना चाहिए | 

युवती ग्रद्देणियोंको अपना:स्व्रभाव स्थिर और प्रलत्न 
वनानेका सदा प्रयल्ल करना चादिये। प्रसन्‍न ओर शान्त 
स्वमावके समान पाचन शक्ति पढ़ानेवाछा ओर इसलिए 
स्वास्थ्यका दैनेवाला ओर कोई पदार्थ नहीं । .इसके विप- 
रोत स्ववावका प्रभाव भी विपरीत हो पड़ता है। उद्धव 
स्‍्ववाव जठराभिकों शान्त करता, आम्राशयकों खधव करता: 
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ओर प्राय: आंतोंको अव्यवस्थित करता है। जिन मनुष्पोंकी 
आयु बड़ो होती है, प्रायः उनके स्वभाव शान्‍्त और प्रसन्‍्न 
होते हैं । ः 

सरत्रियां प्रायः ओषधियोंका अधिक सेवन किया करती” 
हैं। इधर ज्यों ज्यों पे उनके सेवनका क्रम बढ़ाती जाती है, 
त्यों त्यों उनशी भावश्यकता ओोर भी बढ़ती जाती है। 
इससे आंतें ओर आमाशवकों अवावश्यक उत्तेजना मिझती: 
है और उनका स्वास्थ्य इस प्रकार विगड़ जाता है, कि 
जिसकी कुछ सीमा नहीं रहती। यदि कब्जियत वह गयी 
हो ओर भिन्न मिन्‍न प्रकारके भोजनोंसे तथा स्वच्छ चायुके 
सेवन ध्यायाम, ओर परिश्रम करनेसे कब्न्रियत दूर न हो, तो 
थोड़ा सा साधुब मिले हुए गरम पानीकों पिचकारी ठेना 
चाहिए ।* इससे आंतें साफ हो जाती है। दृतोत्साह 
करनेवाले पदार्थ नष्ट हो जाते हैं और जठराप्ि या आमा- 
शयपर कोई प्रभाव नहीं पडता । किन्तु इसके लिए पक: 
यन्त्रकी आश्यकता होती है। उसे विलायती दवा पेचने- 
वालकि यहाँसे मोल लाकर हर समय पास रखना चाहिए। 


& इस प्रक्रियाकों हमारे यहाँ 'वस्ती' झोर पाश्नात्य देशॉमे 
डूस ( 700०० ) लेना कहते हैं। मछद्वारमें इसका प्रयोग होता है। . 
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विचार ओर साधारण बुद्धिसि काम छेनेले नारियोंकी 
शक्ति-दीनता दूर हो खकती है ओर थे स्वस्थ और झुन्द्र 
दो सकती है। वे द्वी नारियां आगे चलकर हृष्ड, पुष्ठ भोर 
स्वस्थ पुत्रोंको माताएं होती हैं। 

अगले पृष्ठोंमि हम स्वास्थ्यके सम्बन्धकी हो चर्चा 
करेंगे। उस स्वास्थ्यके सन्वन्धकी जो ईश्वरका सबसे 
घूल्यचांन प्रखाद है, ओर जिसके साथ आजकल खिलवाड़ 
'किया जा रहा है। स्वास्थ्य तो प्रत्येक प्राणीका पहिल्ला 
विचारणीय विषय होना चाहिए। स्वियोंको विशेष रुपसे 
उसको रक्षा करनो चाहिए, क्योंकि जब उचका विवाह हो 
जाता है तब उनका स्वास्थ्य केवछ उनकी दी चस्तु नहीं 
रह जावी, वहिक उसपर उनके पति भोर उनके कुट्ुम्बियोंका 
भी अधिकार होता है । 

अन्तमें हम अपनी पाठिकरार्भोसे अनुरोध करते हैं, कि वे 
हमारी बातोंपर विचार करे, वे सदा यह बात सोचती रहें 
कि वे एक देवों सन्देश लेकर संखारमें अवतरित हुई हैं। 
उन्हें यह भली भांति ज्ञान लेना चाहिए, कि यदि घेवाहिक 
जोवनक़े प्रथम वर्ष में हो वे स्वभावकों खुधार न लेगी, अच्छे 
नियमोंका पालत न करने लूगेंगी, तो फिर ये शुण ओर 
आदतें फिर नहीं आ सप्ऐेगी। उपयोगिताके वीजांरोपण 
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करनेते लिए प्रथम वर्षफा समय सुन्दर अवसर होता है ।' 
वही वह समय होता है, जब स्रियां अपने पति, पुत्र ओर 
परिवारके लिए अपने आपको आशोर्वाद, शान्ति और 
सुखका आकर बना सकती है। 
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थ जला जीवनमें दो बहुत द्वी महत्वपू् अवश्यायें 
| होती दैं---एक तो मासिक धर्मका धारस्त 
ओर दूसरो उसका अन्सान | यदि इन मचद्याओंपर साव 
'घादी न रखी जाय, तो दोनों अपने साथ बड़े बड़े रोग छा 
सकती हैं। इसके अतिरिक्त यदि मासिक धर्म नियमित 
'रुपले नहीं होता, तो गर्भाघानक्ली भो कोई सम्मावना नहीं 

होतो । इस लिए यद विपय ओर भी महत्वका है। 
मासिक धर्म किंवा रज्जोद्शॉन--बालिकाओंके जीवनका 
महत्वपूर्ण भबसर है। चबद उसके बाह्यकाल ओर यौवन- 
कालकी विमाजिका रेखा है। वह नारी-जीवनकी देहरी 
हैं। उसी अवसरसे उसका शरीर उन्नति करने लगता है 
“ओर उसकी मत्तिष्क शक्ति बढ़ने लगती हैं। उस समयते 
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उसका वाल्य जोवन व्यतीत होता है और वह नारो ज्ञोवनमों 
पदापंण करती है। उसी अवसरपर वह पहिलेपहिल 
आर्भाधानके योग्य बनती है। किन्तु यद्यपि उसका योवन- 
'काल प्रारम्म हो जाता हैं, तथापि यह नहों कद्दा जा सकता 
कि वह पूणताको प्राप्त हो गयी। रजोद्शंनकी भारम्मिक 
अवधाफे : बादसे, अपने अवयचोंको संघटित करनेके लिए 
उसको सात भाठ वर्ण भौर छगते दैं। पूर्णवा उसे लग- 
भग २५ वर्षको अवण्ापर प्राप्त होतो है। यही अवध्या 
वालिक्राओंके विवादके लिए, यदि वे कर सकें तो, अच्छी 
अवया द्वोती है। 

यदि वालिकाओंके विवाद वाल्यकाहाए ही हो जाते हैं, 
'तो :इसले उनके अवयव निवछ हो जाते हैं. ओर शरीरकी 
उन्नति सकती है। यदि वाकिकाका विवाह १८, १६ वर्णकी 
अवलखामें कर दिया जाता है, तो उस समय उसे बड़ा कएट 
द्वोता है। उसके पेटके नीचेके भागकी असियां उस समय 
पूर्ण उन्नत नहीं होतीं ; वे प्रसव पीड़ा सहन करनेके योग्य 
नहीं होती, ओर न वे. २५ चर्णकी उन्नत अवस्थाकी भांति 
इस अवस्थामें, गर्भेस्थित सनन्‍्तानके शिरको निकालनेके लिए 
पर्याप्त स्थान द्वी दे सकती हैं| परिणाममें उनका प्रसचकाछ 
एक पड़ा स्यंकर प्रसवकाल द्ोता है। इसके साथ ही 
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खाथ यदि द्धियां बहुत प्रोढ़ा हो जानेपए विवाह करे तो 
वह भी उचित नहीं होगा । फ्योंकि उस समय शर्ीरके थे 
अंग, जो प्रसवक्े समय काम जाते हैं, अधिक ह््ढ़ ओर 
कड़े हो जाते हैं ओर इस प्रकार वे बढ़नेफे लिए कुछ अयोग्य 
हो जाते हैं। इससे, कमसे कम्र पहिल्ली धार प्रसवके 
समय बड़ी भयंकर पोड़ा होती है। इसके अतिरिक्त बढ़ी 
अवस्थामें विवाद करनेसे यह हो सकता हैं, कि अपने लड़- 
कोंको फूलतेफलते देखनेके पहिले दी उसका दैहान्त हो 
जाय। एक वात भौर भो होती हैं । यह साधारण विषय है, 
कि अधिक कमर और अधिक ज्यादा भवस्थावाली स्ियोंको 
सन्तति दीर्घायु नहीं होती। इस प्रकार यह सिद्ध होता हैं 
कि विवाहके लिए २० से २५ वर्णकी अवस्था द्वी अधिक 
उपयुक्त द्वोतो हैं । कः 

माखिक घमं एक महीनेमें होता है। प्रायः १८ चें 
दिन उसको मियाद है। प्रायः एक द्वी दिन और कभी 
ठीक एक ही समयपर रजोद्शन होता है। कुछ स््रियोंको 
एक मासके बदझे तीन सप्ताहमें ही रजोद्शन होता है। 
मासिक धर्म तीनसे पांच दिनतक वरावर जारी रहता हैं। 
क्रमी कभी १ सप्ताद तक उसका क्रम नहीं टुटता ओर 
कभी कभी तो इससे भी अधिक समय लरूग जाता है। 
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यह अठुमान किया गया है, कि मासिक धर्ममें प्रत्येक 
वार दससे पन्द्रह तोलातक श्ज गिरता है। स्रियां 
उस समयतक गर्भधारण नहीं कर सकतीं, जवतक कि 
मासिक धर्म नियमित झुपसे न होता हो। यद्यपि ऐसे भी 
उदाहरण मिले हैं, जहां मालिक धर्मके अभावमें भी गर्भा- 
धान हुआ है, किन्तु इस प्रकारके उदादंरण अत्यन्त भदप 
हैं। भारतवर्णमें मासिक धर्म १२ धर्षकी भवस्थासे लेकर 
१६ चर्णही अवस्था तक प्रारम्प होता है। कमी कभी 
इससे कुछ कम आयु वाली वालिकाओंकों भी मासिक धर्म 
होते देखा गया हे और फप्ती १६ वर्णते कुछ अधिक 
आयु प्रारम्भ होता हुआ भी देखा गया है। मासिक धर्म 
घनी वस्तोमें रहनेचाली ओर चिलासो जीवन व्यतीत करने 
चाली वालिकाओंकी अपेक्षा, जो दैद्दातोंमें रहती और 
सादा जीवन चिताती हैं, अधिक जल्दी प्रारम्भ होता है | 
मासिक धर्म प्रारम्भ होनेके वबादसे ३०, ३५ घर्णषतक 
होता रहता है। जत्रतक मासिक धर्म होता रहता है, 
तमीतक ख््री गर्भंधारणके योग्य रहती दै। जब उसको 
वह अवस्था ब्यतीत हो जाती है, तव घद्‌ सन्तांनव्ती नहों.. 
हो सकती। मासिक घम्म लगभग ४५ वर्णकी अवस्थामें | 
बन्द हो आता है। इसलिए कुछ उद्याहरणोंकों छोड़-' 
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कर उस अचस्थाके बाद्‌ शायद्‌ दी कोई सूत्रों पुत्रवती 
दोती है । | 

उष्ण कटिवन्धके देशोंमें बालिकायें छोटी ही अवस्यामें 
खुचा ओर पुच्न॒चती बन जाती हैं। इसका एक कारण वाल- 
विवाद भी है। शीत कटिवन्धक्ने देशोंकी दशा इसके प्रति- 
कूल होती है। वहाँ मासिक घ॒र्म अधिक आयुमें होता है। 
साखिक धर्म गर्भाशयके रक्त भाण्डारकों फट जानेकों कहते 
हैं। मासिक धहंमें रज, रच, आँच आदि मिश्रित एक द्वव 
' पदार्थ गिरता है। इस स्वावमें कतरे नहीं गिरने चाहिए। 
यदि कतरे गिरते हैं, ठो ऋतठुमती ख्लोको वड़ा कष्ट उठाना 
पड़ता है। इसके अतिरिक्त ज़बतक कतरे गिरते रहते 
हैं, तवबतक चह गरम धारणमें असमर्थ रहती है। ऐसी 
अवस्थामें किसी सद्देद्ययी अनुमतिले ओषधिका प्रवन्ध 
करना चादिए। मासखिक धर्म गर्मावस्‍थामें विलकुछ बन्द 
हो जाता है भोर गर्भाशयके विगड़ ज्ञानेपर भी कप्ती कम्तो 
उखका ख्वाब बन्द्‌ रहता हे। 

, शर्म घारणके धारम्मिक दो तीन मद्दीनोंतक थोड़ा थोड़ा 
रज गिरता रहता है। यद्द रज ठीक उसी समय गिरता है, 
जब मासिक धर्मका अवलर आता है। ऐसे अवसरोंपर 
* यह कह्दा जा सकता है, कि अप्तुक रत्रो गर्भवती है। कुछ 
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'छोगोंका' कहना है, कि यदि रुत्री गर्भावस्‍थामें रज स्राव 
करती रहती है, तो उसका दूध अधिक साफःओर अधिक 
मीठा होता है। किन्तु यद भूल है। उस लमयका मासिक 
'घ॒र्म माताकों निर्वेल बना देता है ओर उससे दूधरे अधिक 
:विगड़नेका ही भय होता है । 

यदि गर्माधानके बाद भी कष्टके साथ मासिक धर्म 
'दो तो समझना चाहिए, कि उसका ग्रभपात होनेवाला है | 
यद गर्सपातका चिह है। यंह एक विचारणीय दिपय है 
और इसके लिए अच्छे डाक्टरकों सलाह ठेनी आवश्यक 
'होती है। यदि किसी ख्लीको जिसका विवाह द्वोने जा रहा 
दो, कएके साथ मासिक धर्म द्वो रद्या हो, तो उसके माता 
पिताका .धर्म है, कि विवाद होनेके पदिले किसी अनुभवी 
वैध या डाष्टरसे उस रोगकी औपधि करावे । यदि ऐसा 
'न होगा, तो वियाद्र द्वो जानेके घाद्‌ चद अल्वस्थ रहेगी या 
गर्स धारणके अयोग्य होगी ओर यदि कमी गर्भ धापण भी 
फरेगी तो गर्भपातकी आशंका वनी रहेगी । 

मासिक धर्मके अवसर पर गिरनेवाले रज़्ञका बण 
रक्तके समान दोता है। यदि उसके चर्णमें भेद दो; वह 
'फीका हो था अधिक गहरा द्वी, तो उस समय, सुत्रीके गर्भ 
धारण करनेकी सम्भावना फम्र होती है। ऐसे अवसरपर 
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किसो सह्ेयकी सलाहसे भोषधि करनी चाहिए। जिस 
संमय इस प्रकारके रोगोंका उपाय हो जायगा, उसी समय 
रूत्री गर्भाधानके योग्य होगी। किसी किसो अवसरपर यह 
. होता है, कि मासिक धर्म बहुत कम होता है। यह भी 
निःसन्तान होनेका एक कारण द्वोता है। गर्भाधानके लिए. 
स्त्रियोंके गर्माशयका अच्छी हालतमें रहना नितान्त आव- 
श्यक होता है । 

विवाहिता ख्लियोंके कभी कंभी सफेद पानी गरिरता है। 
ज्यों ज्यों यह पावों भधिक गिरता है, त्यों त्यों रजलाव 
कम होता जाता है ओर जब पानोका गिरना बहुत हीः 
अधिक हो जाता है, तब रजल्लाव शिलकुल बन्द हो जाता है । 
उस समय आवश्यकता होतो है, कि पानो गिरना रोका 
जाय ओर रज्लाव होनेका उद्योग किया जाय। यदि रजलाव:- 
समुचित रीतिसे होने छगे, तो पावीका गिरना विलकुल बल्द्‌ 
दी हो जाय। रजका खराव हो जाना पानी गिसनेका : 
अधिकांशमें, कारण होता है। जब रूत्रीको नियप्रित रुपसे 
मासिक धर्म न होता हो ओर वह ग्वती भी न हो, तो 
वैयों ओर डाक्टरोंते ओऑषधि अवश्य करानो चांदिण। जब - 
यह कहा जांता है, कि मासिक धर्म नियमित रुपसे होता है 
तब इस कथनका अर्थ यद होता है, कि उसका नियम मात्रा, : 
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रूप और समग्र तीनोंरें ठोक रहता है। यदि इनमेंते 
किसी एकमें सो उसका नियम ठोक न रहे, तो समकरना 
चाहिए, कि ख्रीका स्वास्थ्य ठोक नहों है भोर शीघ्र दी 
उसकी ओपधि करनी चाहिए | 

भाजकल, प्रायः वह़े घरानोंकी ह्लियोंमें हिस्टिरिया * 
'रोगकी शिक्रायत रहती है। सच पूछिये, वो यद शिकायत 
अब चहुत अधिक चढ़ गयी है। इसमें किसो प्रकारका 
आश्रय न करना चादिए। विवाद दो जानेक्े पश्चात्‌ जिस 
विलासिता, जिस अलंयम, जिस अविचारसे जीवन बिताया 
जाता है, वह इसका पर्यात कारण है। ऐली अवद्याओंमें 
मासिक धर्म भी ठीक समयपर नहीं होता। या तो चह 
अधिक शीघ्रताते हो जाता है या अधिक विल्मत्रसे द्ोता है | 
ऐसी स्ल्िपां भी, यदि मालिक घर्म सुधारने ओर स्वास्थ्य 
रक्षा करनेका उचित उपाय न किया जाय तो, गर्माधावके 
अयोग्य हो जाती है, ओर यदि उनके गर्भ रद्द भो जाता है 
तो उस गर्भसे जो सनन्‍्तान उत्पन्न होती है, वह निदंछ ओर 
शक्ति द्वीन होतीं है। शोकीन द्ोना ओर जननी बनना ये 
दो विरोधी वातें हैं। यह कितने दुःखकी वात है, कि. 


& इस रोगमें स्ली हाथपेर फटकती ओर अगटप्तरट बकती है। 
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अलंणजप नारियां इस विलासिताका शिकार .वना फरती हैं | 
सबसे वड़े दु-खकी वात तो यद्द होती है, कि यदि तक भोर 
युक्तियोंले डसका खएडन भी किया जाता है, तो भी कोई: 
नहीं सुनता । बिलासी ल्लियोंके सामने तक करना, भार्थ- 
नाएँ करना, उनकी हँसी उड़ाना सव छुछ व्यर्थ जाता है। 
तयापि हमें अपना स्वर ऊँचा उठाना ही है। इस बढ़ती 
हुई महामारीकों दूर करनेके लिए हमें सच प्रकारके विश्ल 
बाधाओंका सामना करनेके छिए सदा प्रस्तुत रहना 
चाहिए | 

जिन स्लियोंकों माखिक धर्म नियमित #पसे न होता 
हो, जो हिस्टिरिया, भज्जीण आदि रोयॉले पीड़ित हों, जो' 
निरवंछ ओर अशक्त हों, और द्ञिचकां जीवन ही भारमय हो,. 
वे भो यदि अच्छे वेद्यों मोर डाक्टरोंकी औषधि करें, तौ 
स्वास्थ्य छाम कर सकती हैं। माखिक धर्म सस्वन्धो 
समस्त यातोंपर स्लियोंकों अच्छे वेद्यों भोर डाक्टरोंक्ी 
सलाहपर भी काम करना चाहिए। वहुघा मासिक धर्मकेः 
दोष साधारण स्वास्थ्यक्े ठीक न होनेसे ही उत्पन्न -दोते 
है। इसलिए साधारण स्वास्थ्यको ठोक रखना कच व्य 
होता है और साधारण स्वास्थ्य वायु परिवत्त न, व्यायाम 
जल्दी सोना; जल्दी उठना, और इसी प्रकारके अन्य उपायों 
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द्वारा, जिनका उल्लेख ऊपर किया जाचुका है, सरलता 
पूवंक खुधारा जा सकता है। स्वास्थ्य छुधारनेसे 
मासिक धर्म भी छुधर जाता है। सब ल्लियोंकों एक 
समान ही मासिक धर्म नहीं होता और साधारण नियमले 
कुछ भन्वरके साथ मासिक धर्म होता कोई प्रभाव नहीं 
डालता | 

जब सरुत्नीका मासिक धर्म बन्द हो जाता है, तव यह 
कहा जाता है, कि उत्तका पक भिन्‍न प्रकारका जीवन आरम्भ 
दोता है। उस समय यदि वह रुंभाठ न रखे, तो उसका 
स्वास्थ्य खराप होता चला जायगा। इस प्रकारक्षे जीवन- 
का समय रजोदशंतसे ३०, ३५ वर्ण बाद आर्थाव स््रीकी 
कोई ४५ चर्षकों अवस्यथामें आता है। यह भी होता है, कि 
इस अवश्याक्ते आनेतक उसका मासिक धंप्त बड़ा अनियमित 
हो जाता है। कप्ती समयसे पहिड्े ही रजल्ाव हो जाता 
है ओर कप्ती देरको, कभी शुद्ध रक्त वर्णका रक्त गिरता है, 
कभी फीका या श्याम बर्णका। जब उक्त भवश्था 
आ ज्ञांती है. तब, कभी कभ्नी उसके कुछ पहिल्ले और कुछ 
बाद भी ख्रोक़ो गस्‍मी बहुत सतातो है, वह छाल पड़ जादो 
है, फिर उसके पसीना निकलने छगता है ओर उसके बार 
चंद शीतल थौर ठंढो दो जाती है। इस प्रक्तारकी गरमी 
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अनियमितताके साथ होती है। कभी कम्नमी तो वह एक 
दिनमें दो दो तीन तीन वार तक अपना प्रभाव डालती रदती 
है। कभी कभी इस गरमीके लक्षण हिस्टिरिया रोगके सद्दृश 
हो जाते हैं। उस अवसरपर थोड़ी सी ओपषधि सेवन कर 
लेना छासदायक होता है। रुतच्री-जीवनका यह परिवतत न 
काल वड़े भहत्वका होता हे। वह निणंय करता है, कि 
अपने शेष जीवनमें स्त्री स्वस्थ रहेगी या अष्वष्पष । अतएब 
स्त्रीके लिए यह कफ व्य हो जाता है, कि वह इस विषय 
पर ध्यान दे। यदि यह परिवच न अन्ुुकूछ हुआ, जैसा 
कि थोड़ो स्नी सावधानीसे हो सकता है, तो रुत्रीका शरीर 
उन्नति करता है ओर वह अपने पूर्व जीचनकी अपेक्षा 
अधिक अच्छा स्वास्थ्य प्राप्त करती है। उसमें एक नवीन 
स्पूर्ति जागरित हो जातो है और बह अधिक झुखका 
अनुभव करने लगती है। जो स्लो अपनी आयुके पहिले 
दिनोंमें विलासितासे बची रहती है, जो सादगीके साथ 
रदी हैं, जिसने बुद्धि काम लिया है, जिसने पर्याप्त 
व्यायाम किया है, चद अपनी पिछली आयुर्मे संसारका वह्द 
सबसे श्रेष्ठ छुपत अछुसव करती है, जिसे स्वास्थ्य कहते हैं । 


प्रदधमनालढकुलक पापनरामानाकरार फल तन मसपर 
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७) ४३, 
ही 
हक पहिला चिन्ह, जिससे रुत्री यह समम्ध. 
सकती है, कि वह गर्भवती है, खोका मासिक धर्म 
रुक जाना है। यह, यदि वह माखिक धर्म उकनेके पहिले 
स्वृष्प थी तो, सबसे प्रधान चिन्ह दोता है। किन्तु इस 
'चिन्दके अतिरिक्त अन्य चिन्ह इसकी पुष्टिफे लिए आवश्यक 
दोते हैं । । 
गर्भवती दोॉनेका दूसरा. चिन्द 'प्रातःकालीन बीमारीः 
होती हैं। यह गर्माधानके चिन्होंमेंसे सबसे प्रारम्भिक 
चिन्द्र द्वोता है। यह, गर्भाधान होने कुछ ही दिन वादसे 
होने छगता है भर अधिकसे अधिक एक पक्ष अथवा तीन 
सप्तादके अन्दर ही इसका प्रारम्म हो जाता है। 'प्रातः 
काछीन रोग! वहुधा दुःखदायों होता है। फम्ती कप्ती तो 
[ <६ ] 
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वह यहांतक चढ़ जाता है, कि वमन तक होने लगते हैं और 
खाना अच्छा नदीं छमता । यह चिर्द प्रायः प्रारस्मिक तोत 
ओर चार मह्दीनेक्े अन्दर लुप हो जाता है। 'प्रात:कालीन' 
रोग! गर्भाधघानके अवखरपर सदा होता भी नहीं है। किन्तु 
वह चहुधा गर्भाघानका स्राथी अवश्य होता है और बहुत 
लोग जो खन्ततिवाब हैं, इस चिन्हपर अन्य चिन्होंकी भपेक्षा 
चहुत अध्रिक विश्वास करते हैं। 

गर्माघानका ठीखरा चिन्ह यह है, कि गर्भवती ख्लीडे. 
स्तन बहने लगते हैं, कुचात्र भागकां वर्ण बदल जाता हैं। 
यह खब लगभग दूसरे महीनेसे प्रारस्स होता हैं। कभी 
कभी यह भी “द्वोता है, कि प्रारस्मिक कुछ महीनोंके वाद 
स्तनोंते एक प्रकारका पानी अथवा दूध निकलने छगता है | 
'यह अन्तिम चिन्ह प्रथम गर्धाधानमें बड़ा विश्वास-पात्र 
प्रमाण होता है। यह द्वोनेसे निश्चयात्मक रुपसे कहा जा 
सकता है कि स्त्री गर्भवती है। छिन्तु पिछले गर्भाधानोंकेः 
लिए वह इतना मूल्यवान नहीं होता, क्योंकि उस अवध्ामें 
'स्तनोंमें कुछ न कुछ दूध रहता दी है | 

गर्भाचती स्त्नांके त्तनोंकी रगें नोली हो जाती हैं। वे 
अधिक स्पष्टतासे दिखलायी पड़तो हैं। स्तन भधिक फठोर 
हो जाते हैं। कुचाग्न भाग वहुघा बढ़ जाता है ओर साधा- 
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रण भवश्याकोी अपेक्षा अधिक स्व मालूम होता है। उनके: 
अग्रताग्म विशेष प्रकारकी नमो होतो हैं, यहां तक कि कमी 
कभी उनसे कपड़ोंमें दाग तक पड़ जाते है। कुचात्र सागकेः 
आसपास एक गोछाकार तृत्त सा जींच जाता है ओर दूसरे . 
महोनेसे उसका चर्णा बदछमे लगता है। पहिले यह वर्ण 
कुछ हलका होता है, फिर धीरे धीरे गदर होता जाता है ।. 
यहां तक कि अन्तमें चद वहुत गहरा हो जाता है। 
डा० मान्टगोमरी, जो इस विपयके विशेष विद्वान थे, कहते 
हैं--"पदिले दो तीन मद्दीनेमें गोलबृत्त वकवा और पुष्ट होता 
है। उसके वाद उसका भंग चद्लता रहता है। जिस 
ख्रीका शरीर गोर चणका होता है, उसके कुचाग्र भागका रंग 
गदरा श्याम नहीं होता--कुछ फीका होता है। जिस 
खीका रह कुछ गदरा होता है, उसकी छुचात्र श्यामता 
अधिक गहरी होती है। गोल-बृत्तका व्यास एक इश्चते डेंढ | 
इस तकका होता हैं ।” गदरे रगवाला दृत्त कुछ घूम हुआ. 
सा भी माल्म होता है । ल्‍ 

गर्माधानका चतुर्थे चिन्द गर्भका फहकना है। यह 
गर्भाधानक्रे छगमग चार भद्ठीने वादसे द्ोता हैं। कमी 
कभी इससे पदिले ओर इसके वादसे भी प्रारम्भ होता है। 
ऐसी दशामें त्लियां मुछित सों हो जाती हैं और कमी: 

[ ६१ | 


कमी तो विलकुल मूछित हो द्वो जाती हैं। वे भायः रोगी, 
वीमार, शक्तिहदीन बन जाती हैं । कप्ती कमी तो ऊरहें हिस्टि- 
रिया रोग दो जाता है। पेट गर्मसणथित बालकऊ्े दिलने 
डुलनेसे फड़कता है। कुछ पुराने लोगोंकी धारणा है, कि 
जबतक पेट नहीं फड़कता, तबतक गर्भथथित बालकफे जीव 
नहीं होता। यह धाण्णा बड़ी ध्रामक है । गर्मेतित वालक 
उसी समयले जीवित होता है, जबसे उसका बनना प्रारक््म 
होता है। इसलिए जो स्त्रियां गर्भाधानके प्रारस्सिक फालमें 
गर्भपाठको उत्तेजवा देती हैं, वे बड़ा भयंकर पाप करती हैं। 
यह उतनो ही बड़ी हत्या है, जितनी कि एक जन्मित बालक- 
'को मार डालनेकी हत्या होती है। गर्भपात करनेका 
प्रयथलल करना एक भयंकर हत्या है। डससे भाताके 
स्वास्थ्यक्ो भी गद्दरा धक्का पहुँचता है। इससे उसकी 
'तत्कालिक झत्यु तक हो सकती है ओर स्वास्थ्यमें इतना 
'गहरा धक्का छग सकता है कि फिर कभी चहे सुधर ही न 
खके। यदि गर्भपात करनेते ऐसी भयंकर टितियां उत्पत्न 
'हो जाय, तो स्री द्या-पात्र नहीं होती, अपने कमों के लिए 
'डसको यह द्रुड उचित ही मिलता है| हमारा आदश उच्च 
है, दमारे आदरशेक्रा अतुयायी कोई भी महुष्य ऐसे ऋर 
कर्मो'की निन्‍दा फरनेमें संकोच नहीं कर सकता | किन्तु 
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कुछ ऐसे दुए भोर पापो छोग भी पड़े हैं, जो ऐसे कामों- 
की शिक्षा देते हैं भौर उनके लिए स्रियोंकों उत्लाहित 
करते हैं । ॥ 
'. बायुका प्रकोप कप्तो कमी ल्लियोंकों इस धोखेमें डाल 
देता है, कि उनका पेट फड़कने छगा है। किन्तु यह निश्चय 
फरनेमें कि गर्भ है अथवा नहों किसी एक ही चिन्हको 
. पाकर सनन्‍्तोष न करना चाहिए। वायुके प्रकोप ओर 
गर्सके लक्षणमें निश्चलिलित अन्तर होता है । चायुके प्रकोपमें 
पेट एक क्षणमें बड़ा भर दूसरे क्षण छोटा मालूम होने 
लगता है, गर्भाधानमँ वृद्धि धीरे धीरे होतो है और बढ़ 
जानेके वाद छोटा नहीं द्ोता। वायुक्ते प्रकोपमें यदि 
आंतोंकोी दबाया जायगा, तो चायुका इधर उधर जांना छुन 
पड़ेगा, किन्तु गर्मावश्ामें पेट जितना बढ़ता जाता है, उतना 
हृढ़ और खायी द्ोवा है। वायुक्षे प्रकोपमें पेटको ढोलक 
की भांति वजानैसे कुछ कुछ होछकका सता स्वर निकलता 
है, इसके विपरीत गर्भावस्‍थामें बढ़े हुए पेटकों वज्ञानेति एक 
भारों आवाज .निकलती हे, जैसी किसी घन पदार्थको 
चजानेते निकलती है। वायुके प्रकोपमें पेटमें उ'गली 
गाढ़नेले चायु इंघर उधर हृटती हुई मालूम पड़ेगी, किन्तु 
गर्भावणाके पेटमें उ'गली गाडनेले गड़ेगी दो नहीं। 

[ छैर्े ] 


*“ 20९) विद) +- 
. पांचर्वाँ चिन्द यद है, कि जबसे पेट फड़कने छगता है; 
“तबसे पेटका आकार बढ़ने लगता है" ओर चह कडठोर होता 
'जाता है। कमी कभी पेटपर चर्वीक्रे बढ़ भानेको भी खरियां 
 गर्सांधांना यह चिन्दर समर लेती हैं। किन्तु चर्बीकी 
- कठोरता और गर्भकी कठोरतामें बड़ा अन्तर होता है | 
छठां चिन्ह यह है, कि गर्भवती स्त्रीकी नामी निकल 
आती है! यह चिन्द उस समय तक नहीं माछुम होता, 
'जब तक कि पेटकी फड़कन कुछ दिलनाँ नहीं हो लेती | 
- गर्भाधानऊे पहिले दो मद्दीनॉमें वो नासि कुछ भधिक्र गहरी 
' हो जाती है। फिर ज्यों ज्यों गर्भके दिवस बीतते जाते हैं 
- त्यों त्यों नामी बाहुर निकलती आती है । 
निद्रा, हृद्यमें दाह, राल अधिक निकलना, दाँतोंमें पीड़ा 
होना, भूखका कम छगना, घड़ी बड़ी छॉलखायें दोना, वात 
बातमें ,मस्तिष्कका उत्तेज्ञित हो जाना, चेहरा पीला पड़ 
जाना, शरीरपर पीले पोछेले निशान पड़ जाना ओर खाना 
' पीना पसन्‍्द्‌ आना या नापसन्द्‌ आना--इनमेंसे एक न एक - 
चिन्ह भी गर्शिणी स्त्रीफे अवश्य द्वोता है। किन्तु ये बातें 
अन्य कारणोंसे भी उत्पन्न हो- सकती हैं, इसलिए विना 
ऊपर बताये हुए अन्य चिन्होंकी उपस्थितिक्रे केवल इन्हीं 
:चिन्होंपर विश्वास न करना चादिए । 
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: गर्भवती रुत्रोको किसी दशामें कहें कपड़े न पदिनना 
चाहिए, गर्भंखित वालकके लिए परय्योप्त घाव' रखना 
चाहिए। गर्मवती ल्लीक्ो तो कुछ वाँधना ही न चाहिए।' 
कमर, पेंट और छातीपर पहिननेवाल्ले कपड़े भी ढीले होने 
चाहिए। कड़ा वन्धन माता ओर सनन्‍्तान दोनोंके लिए 
हानिकारक होता है। इससे कप्ती कप्ती गर्भपात तक हो 
नाता है। कहे कपड़े पह्दिननेसे गभंणथित वालककी उन्नति- 
में. रुकावट भाती है, स्त्रीके स्तव बढ़ने नहों पाते। इससे 
बालक उत्पन्न होनेके पश्चात्‌ माताएं उनके लिए काप्ी दूध . 
तक नहीं दे सकतीं | स्लिपोंको इन वुराश्योंकी ओर पहिले 
हीसे ध्यांन दैना चाहिए। 

गर्भचती सत्रीके पैरोंके छू जानेकी ओर उनमें दद्‌' 
दोनेकी भी सम्मावना रहती है। पेरोंकी नें तन जातो 
हैं। ऐसे भवसरोपर पेरोंमें कोई कड़ी चीज़ न चाँधना 
चादिए। मोजा आदि पहिनमेमें भो कहे फीतोंका वाधना 
छोड़ देना चाहिए। यदि नें बहुत ही अधिक तन गयी हों, 
सो मोजों भादिका पहिनना ही विलकुल छोड़ देना चाहिए | 

लान--गरस्‍्म पानीले खाव करना गर्भावश्थामें अधिक 
शिथिलता उत्पन्न करनैवाला होता है। उससे तो कभी 


जान करना ही न चाहिए । हां, जाड़ेके दिनोमें. गुनगुने 
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पानीसे स्नान किया जा सकता है। उंढें पानीसे क्लान 
करना अधिक छाम्दायक होता है। समान करनेके बाद सूले 
अंगोछेले शरीरको पोंछ डालवा चाहिए । स्वान करनेके छिए 
होज बनाकर और ठंढे पानीले उसे भरकर उसमें बैठकर 
स्ान करना अधिक अच्छा .होता है। जाड़ेके दिनोंमें 
अधिक समय तक पानोीमें रहना द्वानिकारक होता है। 
उससे ज्लुकाम आदि रोगोके द्वो ज़ानिको आशंका होतो है। 
कलके नीचे चेंठकर अथवा और ऐसे द्वी ध्थानोंमें बेठक९ जहाँ 
ऊपरसे पानी गिरता हो, स्नान करना हानिकारक होता है | 

वायु ओर व्यायाम--गर्मबदी रुत्रीको व्यायाम- 
के सम्बन्धमें बहुत सावधान रहना चाहिए। अधिक 
चलना ओर अधिक व्यायाम करना गर्भावशामें हानि- 
कारक होता है। इससे गर्भपातका मय रहता है) भतः 
ज्यों ही स्त्रीको गसवती होवेका तनिक भी सनन्‍्देह हो 
जाय, त्योंही उसे व्यायामके सस्वन्धमें सावधान हो जाना 
चाहिए। इससे यह न समभ्यना चाहिए, कि स्वच्छ और 
खुली वायुका सेवन हो विलकुछ बन्द्‌ कर दिया। स्वच्छ 
चायुमें धीरे घीरे टहलते रहना अच्छा ह्वोता है। गर्भवतीके 
लिए यह चड़े छामकी बात द्योती है, कि अपना कमसे 
कमर आधा समय स्वच्छ चायुमें बितावे. स्वच्छ वायु 
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और साधारण व्यायामते उस समयके बहुतसे दोष नष्ट 
होते हैं। उनसे स्त्रीका स्वास्थ्य ठीक रहता है, आांतें 
साफ और खुली रहती हैं, ओर उनसे पेहोशी और मूच्छा 
आदिको, जो गर्भाधानकी प्राधमिक अवधामें वहुतायतसे 
होते हैं, बहुत लाम पहुंचता है। इस प्रकार गर्मावस्थामें, 
व्यॉयाम, स्वच्छ वायु ओर परिश्रम बड़े महत्वकी बस्तुयें 
हैं। यदि उनकी उपेक्षा की जायगी, तो प्रसव पीड़ाके 
अधिक कठिन ओर दुःखद होनेकी आशंका दोगी। प्रसव 
पीड़ाके कम्र फरनेका सबसे अच्छा ओर प्रभावशाली उपाय 
व्यायाम करना, स्वच्छ चायुका सेवव करना ओर फाममें लगे 
रहना है। गरीब स्त्रियोंकी, जो दिन रात काममें छगी 
रहती हैं. ओर जिन्हें काममें ही बाहर निकलकर स्वच्छ 
वायुके सेवनका अवसर म्रिल जाता है, प्रसव पीड़ा कठिन 
नहीं होती। थे उससे अधिक भयभीत होती हुई कमी 
दृष्टि नहीं आतीं। इसके विपरीत बड़े घरोंकी स्लियां प्रसव 
पीड़ाके भयले द्वी व्यधित हो ज्ञाती हैं। 

गर्भावस्‍्थामें रूकना, भारी धोकर उठाना, अधिक ऊँचसे 
स्थानको पहुँ चनेका प्रयल् करना, दीड़ना आदि बातें साव- 
धातीके साथ धचानी चाहिएँ | इनले प्रायः गर्मपरातका 
भय होता है। ग्रभावस्‍्थार्में आलस्य बढ़ा ही हानिकारक 
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होता है। जो गर्भवती रूत्री अपना अधिकांश समय गहों 
ओर तकियोंके सहारे छेटे हुए विताती है, उसको प्रसव 
पीड़ा अधिक खतातों है; और जो अपना समय घरेलू 
कामकाजमें काटतो है, उसको उस पोड़ाका दुःख नहीं 
उठाना पड़ता। गरीब स्ल्रियोंकों प्रसव-पीड़ाकी बेदना 
कम होने ओर ग़रीबीको यंत्रणाओंके होते हुए भो, उनके 
वांलकोंके हृएट-पुष्ट होनेका प्रधान कारण यह है, कि उनका 
जीवन उद्योगी होता है। यह वात स्मरण रखनी चाहिए 
कि उद्योगी ओर उत्साहपूर्ण जीवन व्यतीत करनेबाली 
” स््रियोंको प्रसव-पीड़ा भी कम होती है भोर उनकी सम्तति- 
स्वष्ध होती है। आलस्यसे पिपत्तियाँ,:ध्लोम और बेदना 
उत्पन्न होती है। इसका प्रभाव गर्भिणी ख्लीपर भौर भरी 
अधिक पड़ता है। इस वातका अनुभव खस्लीको उसी समय 
होता है, जब चह प्रसव-पीड़ासे व्यथित होती हैं। घरटन 
कहता है “अलूखता वड़प्पनका चिन्ह, शरोर ओर मस्तिष्क- 
का चिष द्वोता है, दुश्ताकी छाप, तन्त्रनिष्ठा (082 ए9्राले 
की सौतेली माँ, शरारतकी जननी, पापोंका एक पाप होती 
है | वह, वह गदा है जिसमें शेतान आराम करता है | वह 
न फेवल चिन्ता रोगको उत्पन्न करती है प्त्युत्‌ उससे अन्य 
आई प्रकारके रोगोंको सी जन्म मिलता है। मधस्तिष्क 
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>स्वभावत: उद्योगी होता है और उसे यदि कोई अच्छा काम 
जहीं मिलता तो उसका भाकाव ब॒राइयोंको ओर हो जाता 
है |” कभी कमी गर्भ चती स््रियाँ गर्मको प्राकृतिक आयोजनके 
अतिरिक्त एक रोग समझती है। इसका परिणाए यह होता 
है. कि थे अनेकप्रकारकी ओषधियोंके चकरमें पड़कर अपते 
आपको नष्ट कर देती हैं । 

प्रकाश--ख्तियोंको घरके प्रकाशकी भोर अधिक 
ध्यान दैना चाहिए | खिड़कियाँ, भरोखे भादि्‌ सदा ख़ुले रहने 
चादिएँ । भरोक्षोंका खुला रहना प्रकाशके लिए और भी 
अधिक आवश्यक द्वोता है। प्रकाशके लिए ूरोले संबसे 
अधिक उपयोगी द्वोते हैं। वे सबसे अधिक प्रकाश दैने- 
चाछे ओर घरको शुद्ध करनेवाले द्वोते हैं। हमारी प्रवद 
धारणा है, कि यदि प्रकाशका पूरा पूरा ध्यान रखा जाय तो 
'प्रचृति-ज्वर्का रोग नामको सी न रह जाय। जिड़कियों 
और भरोण्ोंकों वन्‍्द्‌ रखनेकी प्रथा बड़ी घातक द्वोती है.। 
इससे अनैक प्रकारफे रोग उत्पन्न होते.हैं-. फेफडोंसे . जो 
भाप निकलती है, वह पिपैली होती है। बन्द कमरोंमें, 
उसके निकलनेका स्थान न होनेले, घही वायु भरी रहती है 
और वारवार उसीका फिर श्वास लेनेले वह विष शरीरतमें 
अबिष्ट हो जाता है। हमर कार इस विपयपर जोर दे चुके 
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हैं। इससे नाक, आमाशय ओर स्वास्थ्य को बड़ी हानिः 
पहुंचती है। सबसे पहले इसका प्रभाव नाकपर पड़ता है। 
नाक ऐसे अवसरोंपर एक चोपदारका कांम करती है। वह 
शआनेवाले योेगोंकी पहिके हीसे सूचना देती है। दुर्गन्धि 
आगामी आपत्तियोंकी सूचक द्वोतो हैं। यदि हममें दुगन्धि 
का ज्ञान न होता तो हमें अनेक आपत्तियोंका शिकार वनना 
पड़ता । प्रायः यद्द देखनेमें आता है, कि जहाँ अधिक नपीः 
होती है, चहाँ पर दुर्गन्धि आने छगती है.। उस दुर्गन्धको' 
दूर फरनेका छोग प्रयल्ष करते हैं। दुगगन्धिके दूर होतेही 
उसका भय भी दूर द्वो जाता है। डुग न्थिको दूर करनेके . 
उपायोंमें, छुर्ग न्‍्थ स्थानकों पानीसे धो डालना, बहांसे. 
गन्दगी हटा देना, सफाई रखता, साबुन और पानीसे धो 
देना, धूप देना, चायुके भावागमनक्े लिए स्थान रखता आदि. 
संलारमें सबसे अधिक उपयोगी डएाय हैं। प्वरमेथीने 
चैधक विषयपर व्याख्यान देते हुए एकवार कद्दा था 'धुआँकी-. 
खराबी बड़े मदत्वकी वस्तु है। चद्द ऐसी भयंकर दुग न्थि. 
देती है कि हम अपनी जिड़कियाँ और फरोणे जोलनेके लिए. 
विवश हो जाते हैं। हंम दुग न्थि ताड़ लेते हैं। उसको 
दूर भी करते हैं-किन्तु क्या इससे उसका भय दूर जाता है! 
फ्ेवल दुगे न्थि दूर करनेसे सय दूर नहीं हो सकता | भय दूर 
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करनेके लिए तो दुर्गन्धि उत्पन्न करनेवाले वास्तविक कारण 
'ही नाश करनेकी आवश्यक्रता होती है। फारणका नाश 
होनेले परिणाम अपने आप नए दो जायया ।” दुर्गेन्धि दूर 
करनेके लिए पानीको निरंतर बह्ाते रहना लाम॒को अपेक्षा 
_ दानिद्दी अधिक करता है। इस सस्वन्धमें साबुन पानी 
ओर भाडूका प्रयोग, धूप और रुचच्छन्द्‌ प्रकाशक्रे खमान 
'उपयोगी ओर कोई भी चस्तु नहीं होती। आजकल छोग 
डुर्गेन्घिको दूर करनेकी वातपर तो वड़ा जोर देते हैं, किन्तु 
दुर्गन्धिकरे कारण दूर करनेकी ओर कुछ भी ध्यान नहीं 
दिया जाता। वे आछृतिक उपायोंकी अपेक्षा रत्रिप उपा- 
यॉपर ही अधिक ध्यान देते हैं। मलुष्यका रुत्रिम उपायोंपर 
इतना अधिक विश्वास करना दुःखकी बात हैं । 

यदि किसी वड़े घरानेकी स्री, दया करके, प्रातःकाल 
किलो ऐसे ग़रीबके घरका निरीक्षण करे, जहाँ वह अथवा वे. 
४ पर्योंकि अधिकांश ग़रीव छोय एकद्दी कमरेंगें इतनी 
अधिक हंख्यामें रहते हैं कि उन्हें श्वास लेनेतकक्ी जगह 
'नहीं होती ) सोते द्वोते है', और जद्ांकी खिड़कियां मरोक्षे 
'आदि बन्द रहते है', भोर जहाँ वैयक्तिक स्वच्छतापर अधिक 
यान नहीं दिया जाता, तो वह अधुभव करेंगी कि चहांपर 
शक प्रकारकी मच्छोसी है, एक प्रकारका दवाव सा है, 
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बीमारी है, सरो ददं है ओर एक घड़ी भयंकर दुर्गन्धि है ; 
सारांश यह कि वे एक विषैले कमरेमें होते हैं। वहांणक 
गन्ध है, जिसको एकबार स्‌'घलेनेपर फिर कप्ती- भूछा 
नहीं जा सक्ता। कितने दुःखकी बात है कि इन द्रिद्र 
लोगोंको ऐसे स्थानोंमें रहना पड़ता है, जहां पशु भी नहीं रह 
सकते | दरिद्रता तेरा नाश हो | | 
स्ल्ियोंको खिड़कियों और भरोंखोंका ध्यान रखनेफे 
अतिरिक्त अपने पनालॉका ध्यान भी रहना चाहिए। पना- 
लॉक गन्दे रहनेसे प्रतूति-ज्वर तथा अन्य प्रकारके ज्वर और 
सैकड़ों भयंकर बीमारियां उत्पन्न होती हैं। अतः इनका 
साफ रखना परमावश्यक है। भनुष्योंके रहनेके स्थानपर: 
' गन्दगोका रखना नितांत हानिकारक होता है। गन्दगी तो 
 खादके कामके लिए ही अच्छी होती है 
विश्रामकी आवश्यकता---गर्भंचती ख्रीको 
दिनमें दो एक घंटे गद्दोतकियोंके सद्दारे लेटकर विभ्ाम 
कर लेना चाहिये। यह उस समय ओर भी अधिक 
आवश्यक हो जञावा है, जब भर्मपातकी कोई आशंका 
हो। इस प्रकार गर्मावस्थाभर केठ्नेका नियम बना 
लेना चाहिए, प्रारम्मिक मंद्वीनोमें गर्भपातकी बचानेके 
लिए और फिर गर्भफे भारसे। पिछले दिनो'में लेटनेमें 
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>२0९)-विज्ञे। 

'कुछ फठिनता पड़ती है। गर्भवती खीको प्रायः यद मालूम 
होने लगता है कि उसका दम भी घुटास। जा रहा है। उसे 
इवाल लेनेकी पूरी स्वच्छन्द्रता नहीं रहती। ऐसे भवसरों- 
पर गद्दों पर लेट रहना चाहिए। दिनमें मिलन सिने अब- 
सरोवर विभ्राम करना आवश्यक और लाभदायक होता है । 
यदि रात्रिमें लेखनेमें कुछ कए मालूम हो, तो आस पास 
तकियो'का अच्छा प्रबन्ध कर देनेते आराम मिलता है । 

भीजन--गर्भाधावकी प्रारम्सिक अवस्थामें मिताह्वार 
'करना ओर अभश्य पदार्थो'से बचना वहुत आवश्यक होता 
है। इसलिए हम अनुरोध करते हैं, कि मादक द्रव्य मद्रा 
आदि तथा भव्य अभ्रक्ष्य बसख्तुओंकीं सदा बचाते रहना 
चाहिये । गर्भवती ल्ियोंको मद्रि भादि छुनातक न चाहिये । 
उनसे उनका रक्त दूषित हो जाता है ओर उनका गर्भखित 
वालक निर्वंल और भशक्त हो जाता है| इन पदर्थो'का मद . 
जवतक रद्दता है तवतक तो थे छाम करते हुए द्वष्टि माते हैं 
किन्तु ज्योंही उनका यद्द मद्‌ उतर जाता है त्योंदी ये शरीर 
पर बुरा असर डालते हैं। नशेके समय जितना छाम् 
पहुं चता है, नशा उतर जानेके बाद इनसे उससे कहां भधिक 
द्ानि होती है। गर्भवती स्त्रीको छुन्दर, खुपच ओोरःस्वादिष्ट 
भोजन फरना चाहिए। गर्भवती रुत्रीकों ध्यान रखना 
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चाहिए कि मादक द्व॒त्योंका व्यवहार वह जितनाही कप्र करेगी 
उसके ओर उसके गर्म स्थित वालकके लिये उतनाही अधिक 
अच्छा होगा। उसे प्रसव पीड़ा कम होगी और उसका 
बाऊक हृए-पुष्ठ होगा । यद्द धारणा निम्नू छ है कि गर्भा- 
धानके प्रारम्सिक महीनों'में उसे अधिक पोष्टिक पदार्थ: 
देनेको आवश्यकवा होती है। इसके प्रतिकुछ डसे, यदि 
आवश्यकता भी हुई तो, बहुत कम पोष्टिक पदार्थ देनेकी 
आवश्यकता होती है । वहुघ्रा यह कट्दा जाता है कि गर्मिणी 
ख्रीकों जी भरकर खा छेना चाहिए पर्मोकि उसे दो प्राणियकि 
लिए भोजन पहुंचाना होता है)। यह कथन भी उतनाही 
निःखार है। इसको निःखारता उन सिद्धान्तो से और भी 
प्रमाणित हो जातो है, कि गर्माघानके पश्चात्‌ मासिक धर्मका 
होना रक जाता है और इसलिए एकत्रित पदाथके निकल- 
नेका रास्ता नहीं होता और गम प्रारम्मिक दिनोमें इतना 
छोटा होता है कि उसमें भधिक पदार्थ आही नहीं सकता , 
अतः गर्भावस्‍थामें अन्य अवस्याओ'"की अपेक्षा स्लीको अधिक 
पौष्टिक पदार्थोक्ती आवश्यकता नहीं होती ; यदि होती भी 
है वो कम पौष्टिक पदाथोंको । इसके अतिरिक्त गर्भाघानकी 
प्रारस्सिक अवस्थामें स्थियां प्रायः बीमार. और ज्वर-पीड़ित 
रहा करती हैं, उन्हे! हृद्यदाद और अज्ञीण की शिकायत 
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रहती है। ऐसी अवस्थामें अधिक पोष्टिक पदार्था के 
'सेवनसे उनके रोग वढ़ गे ही, शांत न द्ोगे। इन अवस्था- 
ओमें तो ईश्वर परही भरोसा रखना अधिक उचित द्वोता है । 
इससे स्तलियां अधिक बुराइयोंसे वच सकती हैं। जब गरम 
'छुछ मद्दीनों का हो जाता है, जब स््लीका पेट फड़कने लगता 
है, तब उसकी पाचन शक्ति कुछ उन्‍नत होती है ओर पूर्वकी 
अपेक्षा उसका स्वास्थ्य अधिक भच्छा हो जाता है। इस 
अवस्थामें प्रकृति आदेश देती है कि अब पूर्वकी अपेक्षा 
' अधिक पौष्टिक पदार्थ सेवनकी आवश्यकता है। व्योंकि 
इसी समय गर्भ स्थित वालक वृद्धि पाता है ओर अपनी 
माता की सहायताकों आशा करता है। इस अवसरपर 
माताका भोजन अवश्य वहा देना चाहिए किन्तु वह हलका 
ओर पोष्टिक होना चाहिए, गरिष्ट नहीं। जो स्ल्ियाँ मांस 
आदि खाती हैं, उनकी भी इच्छा ऐले अवसरोंपर माँखं 
खानेकी नहीं होती । वे यदि इस प्रकारकी अविच्छा प्रकट 
करे तो उन्हें मांल खानेक़े लिए विवश नहीं करना चाहिए | 
ऐसी अवस्थाओं में तो दूध खीर, पके फल आदिका खाता 
चहुत हितकर होता हैं। सेव, अमरूद, रसभरी, अंगूर 
इमली, भंजीर, नारड्रियॉका जुस आदि फल गर्भावशामें 
अधिक लाभदायक होते हैं। उनसे प्यास भी बुर 
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जातो है, भोर भांतिे' भी साफ हो जाती हैं।' गरभ- 
चती स्त्रियोंका भोजन लखदा एकसा ही नहोना चाहिए । 
समय समयपर उसे बदलते रहना चाहिए। यह 
धारणा निःसार है, कि मनुष्यक्ो एक ही भोजन रोज: 
रोज करना चाहिए। आमाशय विभिन्‍नता प्रिय होता है। 
अतः भिन्न भिन्‍न प्रकारके सोजन करना चाहिए। खाधा- 
रणतया खीर अधिक लाभदायक द्वोती है । 


शयत्त..जभचती स्ीका शयनागार बड़ा ओर हवा- 
दार होना चादिए | प्रकाशक लिए विशेष प्रवन्ध होना चाहिए !, 


शयवागारकी लिड़कियाँ खुली रहनी चाहिए ओर कपड़ोंको' 
इस प्रकार अछग कर देना चाहिए जिससे उनमें उत्पत्न 
हुए दोष वायु द्वारा शांत हो ज्ञाय। बिछोने मोटे मोटे 
कपड़ेसे भरे हुए न होने चादिए। यदि शीत अधिक हो तो” 
एकाधघ कम्बल और डाल लेना चाहिए। रजाइयोंका ओढ़ेता 
हानिकारक होता है। चहुधा गर्भावती ख्रोको रात्रिमें चेन. 
नहीं आता । वद तरस्त ओर गरमाई हुई सी मालूम द्वोती हैं । 
इसके लिए अच्छे से अच्छे उपाय ये हैं :--(१) विस्तरोंमें 
अधिक कपड़े न हो। (३) गर्मी और सर्दोर्मि--जब बहुतः 
अधिक खदों न हो तब--जिड़कियाँ खुली रहें । (३) भांति 
साफ॑ रखी जाये, यदि साफ नहों तो थोड़ासा भंडीके- 
[ ३०६ । 
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तेलका ज्ुलाव ले लिया जाय | (४) मिताद्वार हो और उसमें 
मादक द्वव्योंकाँ व्यवदार न दो । (५) कुछ धीरे घीरे टहटने- 
का व्यायाम किया जाय। (६) रूर्दीर्में गुनगुने जलले 
ओर गरमीमें ठंहें जलसे प्रातःकाल ल्लान किया ज्ञाय | 
(७) गग्मीके दिनामें ठंढो फलोंका सेवन किया जाय | 

' गभंवती स्लीकों कम्ती कम्ती लेंट्नेकी असमर्थता प्रतीट 
होती है। इसका प्रभाव कमी कमी यहाँतक पड़ता है, कि 
ख्रीकों चक्र आने लयता है और वह मूच्छि व वकःद्दो जाती 
है। ऐसी भवस्पामें, ख्रीको ऐसे विछोनोमें लेट रहना 
चाहिए, जिनमें तकियोंका अच्छा प्रवन्ध हो । गर्भावलाके 
पिछले दिनोंमें रातमें पीड़ा होने लगती है। वहींले प्रसव- 
पीड़ाका आरम्म होता है। इन पीड़ाओंके लिए कोई विशेष 
उपचार करनेकी आवश्यकता नहीं होदी। जबतक पोड़ा 
वहुत ही अधिक दुःखद नदों तवतक उसको पाहक्ृतिकऋ 
भायोजन मानकर ज्योंका त्यों ही दने दैना चाहिए, उसपर 
हस्तलेप न करना चादिए। यदि पीड़ा बहुत कठिन हो, तो 
सद्देधले सलाह छेकर काम करना चाहिए | 

गर्भवती स््रीको राजिमें जल्दीही सो जाना चाहिए | 
उसे रात्िमं दस वज्ञेसे अधिक विलम्वब कम्ती न करना 
चाहिए। प्रादःकाल उठनेमें भी शीघ्रताही करनी चाहिए | 
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“किन्तु इतनी जल्दी उठना चाहिए जिससे प्रातःल्लान भादि 
करके वर्गीचेमें टहुलकर प्रातःकालीन समौरके सेवनका 
अवसर मिल सके । खाना भी गर्सिणीको जल्दीही खा लेना 
चाहिए। भोजन कर लेनेके बाद कुछ देर टहल लेना 
“चादिये। कुछ गर्भिणियां ऐसी होती हैं, जिन्हें विभाम 
करनेका अवकाश ही नहीं मिलता । कुछ ऐसी होती है' जो 
हुए समय उघती द्वी रहती है' | ऐसी स्लवियोंफे लिए स्वच्छ 
वायु, व्यायाम ओर उद्योग अधिक छाभमकी वस्तुएं 

होती है' । | 


आोषधि--न्व शद्दिणियां थोड़े थोड़े रोगों 
'लिए वंद्यों और दृक्कीमोंफ़े पास जाना प्रायः पसन्द नहीं 
करतीं। यद्यपि इस प्रकारकी बीमारियां वहुधा दुःखद 
होती हैं। भतः हम ऐसे छोटे छोटे रोगोंके लिए कुछ 
साधारण ओऔषधियां बताते है। दम साप्राएण ओषधियों को 
बता रहे है' क्‍योंकि तीव ओऔीषधियोंका प्रयोग सद्देदों 
द्वाराकी होना चाहिए। इसलिए दम यह रुपष्टतया कह 
देना चाहते हैं कि बड़े रोगो' भोर छोटे रोगो'में उस 
समय जब वह छोटा रोग बहुत द्नोंतक अच्छा न हुआ 
हो, सद्देथके - हाथोंही दवा करनी चादिए। अजीर्णका 
<दोष गर्भवती ख्लीकों अधिकाशमें रहता है।. इसके लिए 
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हलका जुलाव ले लेना चाहिए। किन्तु यह ध्यान 
रंखना चाहिए कि ज्ुलाव हलकैसे हछका हो | जब अजीण 
, न हो, तव मिताहार करना ओर अभधक्ष्य पदार्था'कों न खाना 
साधारण स्थितिकी अपेक्षा अधिक हितकर होता है। झुला- 
वके लिए अंडोका तेल, शहद्‌, अंजीर, अंग्रूर, सेव, आदि 
वस्तुओंका सेवन अधिक अच्छा होता है। गर्मावस्थामें 
अंडीके तेलका झुलाव अधिक दितकर होता है। कभी कमी 
ओर अधिक प्रमाणमें उसका सेवन फरनेकी भपेक्षा बहुघा 
और अह्प प्रमाणमें सेवन करना अधिक श्रेयस्कर द्वोता है। 
यदि मंदाप्नि हो तो सप्ताहमें दो चारतक भंडीके तैछका प्रयोग 
किया जा सकता है। सेवन करनेका सबसे अच्छा समय 
प्रातःकालका होता है। साधारणतया एक छोटे चम्मचभर 
अंडीके तेलका सेवन करना चाहिए। सेवन करनेकी कई. 
विधियां हो सकतो हैं। एक छोटासा कांचका साफ़ किया 
हुआ गिलास लेकर उसमें थोड़ा ठंढा पानी भरे। फिर 
तेलको इस प्रकार डाले कि जिससे वह गिलासकी फोरॉको' 
न छ, सके ओर फिए उसको जद्वांवक सम्भव दो, पएकद्दी 
सांसमें पी जाय । इससे अंडीके स्वादले उसका स्वाद भी 
न विगड़ेगा.। सेवनकी दूसरा विधि यद है, कि गरम दूधके- 
साथ लेवन किया जाय। तीसरी विधि यह है कि गरम 
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काफ़ोमें, जिसमें शक्कर ओर दूध आदि पड़ा हुआ द्वो, डाल 
कर सेवन किया जाय । तीखरो विधिसे सेचन करनेसे दो 
लाभ द्वोते हैं-(१) तेलका अव्चिकर स्वाद मालूम नहीं होता 
६२) काफी स्वयं, विशेषतया उस समय जब उसमें मिठाई 
पड़ी होती है, एक ज्ुलाव द्वीती है और इसलिए अधिक तेल 
'डालनेकी आवश्यकता नहीं पड़ती, थोड़ेहीसि काम निकल 
जाता है। कहद्दीं कहीं तो केचछ काफी ही काफी होती है । 
सेवनकी चौथी विधि यह है कि नारड्रीके रसमें डाल 
कर पी छिया जाय। यदि कोई स्री भंडीके तेलका सेचन 
पसन्द न करती हो तो, उसे शहद॒का सेचन करना चाहिए। 
एक चम्मचमर शहद्‌ भोजनके साथ अथवा चायके साथ 
सेवन करनेसे आंतें साफ हो जाती हैं ओर फिर अन्य ज्ञुला- 
'ब॒की औपधियोंको आवश्यकता नहीं रद्द जातो | इनके अति- 
रिक्त अन्य ओपधियोंका सेवन भी किया जा सकता है | 

हम अपनी पाठिकाओोंका ध्यान आांतोंकी सफाईकी ओर 

फ्िए आकर्षित करते हैं। गर्मावश्यामें मन्दाप्ति और भजीण 

पर विशेष ध्यान रखना चाहिए क्‍योंकि उससे प्रसव पीड़ा 

की वेदना ओर भो वढ़ जाती है। दमारा विश्वास-है कि 

जिसको मन्दापक्‍़्जिका दोष हो वह यदि अपनी आंतोको निय- 

मत रख सके तो, भ्रखव पीड़ाकी बवेदना बहुतकम्र हो 
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सकती है। यदि स्वास्थ्य रक्षाके साधारण नियमोंका जेसे 
भोजन आदिकी सावधानी, स्वच्छ ओर खुली वायुका सेवन, 
गृहकायें में छगा रहता, हर प्रकारकी बिलासिता पूर्ण बस्तु- 
ओंले अलग रहना, आदि पालन किया जाय तो यह शिका- 
यत दूर द्वो सकती है। 

बहुतसी ल्लियां अपना घर नहीं छोड़ सकतीं। भारत- 
वर्षमें विशेषतः वहां, जहां परदा प्रथा प्रचलित है, यह वहुधा 
पाया जादा है। उन्हे प्रायः मन्दाम्निका दोष बना रद्दता 
है। जुलो वायुका सेचन, व्यायाम और घरेलू कामोंसे छगा 
रहना--यह इस रोगकी संसारभरमं सबले अधिक गुणकारी 
ओऔषधियां है। झुलाव आदिसे भाते साफ अवश्य हो ज्ञाती 
हैं किन्तु उसका सेवन बन्द घर दैनेले वे फिर ज्योंकी त्यों 
हो सफतो हैं। किन्तु उपयुक्त प्रातिक औषधियां भांते 
साफ करके उनको उसी रुपमें भविष्यमें र्तती है' । 

जदाँ स्रियां ओपधियोंका सेवन नहीं कर सकतीं यहाँ, 
वाहरसे आंतोंपर भंडीके तेलकी मालिश भी फायदा पहुँ- 
. चाती हैं। प्रतिदिन राजिक्रे समय भोर प्रातःकाल आंतोंपर 
अंडीके तेलकी मालिश करनी चादिए। इससे भी छात्र हो 
सकता है। इसके भतिरिक्त डाब्टरोंके यहाँ फे एक यन्त॒का . 
अथोग भी किया जा सकता दै। गरम पानी भोर साधन 
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मिलाकर उसमें डालकर अधोगागसे थांतोंमें पहुँचाया जाता 
है। यद सव ओऔषधियां हैं, किन्तु ओषधि करनेके लिए हो 
ओषधि करना हानिकर है। अभांते सांफ हों तो कप्ती 
आओषधि सेवन न करना चाहिए। जो गर्भवती र्तरी जितनी 
ही कम ओषधियोंका सेवन करेगी उतना ही उसके लिए 
अधिक अच्छा द्ोगा | 

. थद्यपि गर्मावस्थामें प्रायः अजीणंका रोग रहता हैं।॥ 
तथापि कभी मँतें अधिक ढीली भी रहती हैं। उनका यह 
ढीलापन वहुत अधिक मन्दाम्निले होता है। प्रकृति इसीसे 
आँतोंको साफ करतो है। ऐसो अवस्थार्मे ्थोको संग्र-- 
हणीका सा रोग द्वो जाता है। इस रोगक्े लिए रोगीको 
सावधान रहना चाहिए। खड़िया मिट्टी आदिका सेवन . 
इस दशामें दितकर होता है। बात यह है, कि अधिकांशमें 
आंतोंके अन्द्र कोई ऐला पदार्थ रहता है, तो वाहर निकल- 
नेकी कोशिश करता रहता है भोर- प्रकृति उसके इस काममें 
सहायता देती है। प्रकृतिके इस फाममें एुकवारगी बाधा 
डालनैकी आवश्यकता नहीं होती । ऐसी अवस्था भंडीके 
तेलका हलकासा जुलाव ले लेना चाहिए | भोजन पुष्ट किन्तु 
सादा और हलका होना चाहिए। ऐसी अवस्थामें मांसका 
काना मना है। किसी प्रकारकी मादक चस्तुओंका सेवन सी 

द [श्र ] 


ने) -दिज्ञे)न + 
“न करना चाहिए। यदि इस रोगके साथ साथ आांतोंमें 
पीड़ा हीती हो, तो गरम पानीमें मिगोकर फलालैन आंतों 
पर रखनेसे बहुत सेहत मिलती है। इसके अच्छे हो जानेके 
बाद रोगीको थोड़ा थोड़ा बढ़ाकर अपनी साधारण छुराक 
भर भोजन करना चाहिये। अपने पेरोंको गरम ओर सूखा 
रखनेके लिए विशेषरुपसे प्रयक्षशील रहना याहिये | 

ह॒ृदयमें दरद्‌ उठना गर्सका चिह है। यह कंसी कप्ती 
अधिक कष्टकर होता है। इसकी पीड़ा उस समय ओर 
भी चढ़ जाती है, जब आमाशय पर भोजनका भार अधिक हो 
जाता है। प्रायः स्लियां यह समरू कर कि उन्हें दो प्राणियों 
के लिए भोजन पहु'चाना है, भोजन बढ़ां देती हैं ओर यही 
सब विपत्तियोंका कारण वन जाता है। गर्भवती ख्रियॉको 
मिवादारी द्वोना चाहिए ओर भोजन किस प्रकारका है इस 
पर विशेष झूपसे ध्यान रखना चाहिए। भगरिष्ट भोजन 
कदापि न करना चाहिए। यदि पेटमें किसी प्रकारकी 
शिकायत मालूम दो, तो चूर्ण आदि कोई साधारण ओषधि 
का प्रयोग गरम पानीके साथ करना चाहिए। 

गर्भके साथ बचासीरकी शिकायत भी हो आती है । 
मस्से छोटे, नरम भोर लाल होते हैं। कमी कभी वे अन्द्र 
डोते हैं ओर कभी फभी धाहर। बवासीर जूनी ओर बादी 
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दोनों प्रकारकी हो सकतो है । खूनी :बवालीरमें पाजानेके 
समय खून गिरता है। इसलिए इस रोगसे पीड़ित स्त्रियोंको 
अपनी आांतें साफ रखनी चाहिए और पाखानेमें अत्यन्त 
आवश्यक समयसे अधिक समय तक न येठना चाहिए । 
जब बवासीरका मस्सा घड़ा होता है तव भोर विशेष कर 
उस समय जव पेट मरोड़ता भो हो, आंतोंका कुछ भाग 
मनीचेकी ओर खिसक आता है। जब कम्नो ऐसी अवस्था 
आ जाय, तो ऊ'गलीसे दबाकर उसे फोरन अन्दर कर दैना 
चाहिए। ववास्रीर बड़ा दुःखद रोग होता है। इसका 
कारण अधिकांशमें कव्जियत ओर भांतोंका साफ न होना है। 
चवासीरमें जिस समय अधिक पीड़ा हो, उस समय पहंग 
या चारपायी पर लेट रहना चाहिए। उस समय चलना 
फिरना विरूकुछ वन्द्‌ कर देना चाहिए। यदि वयासीरसे 
सत्लीफो अधिक कए हुआ हो, तो, दूसरे गर्सके पहिले किसी 
डाफ्टरसे सलाह छेकर उसकी आओषधि कर छेनी चाहिए। 
आंतें सदेव साफ और खुली हुई रखना चाहिए। ऐसी 
ओऔषधियोंका सेवन'फरना चाहिए जिससे पाखाना ढीला हो 
जाय, प्योकि खख्त पाखानेसे कष्ट ओर बढ़ता है। इसके 
लिए सप्ताहमें एक दो बार अएडीके तेलका खेवन कर लेना 
क्‍ितकर होता है। बवासीरसे दीमार स््रीको सादा.ओऔर 
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शीष्टिक भोजन करना चाहिए। मादक द्वव्योका सेवन 
'स्वंधा वर्जित है । 

गर्मावस्‍्थामें पेरोंकी नछें प्रायः तन जाती हैं, गर्भिणीके 
'पेर:सुऋ जाते हैं ओर इस प्रकार वह चल फिर नहीं सकतीं । 
पेर सुम्दवेका कारण यद है, कि गर्सके कारण ऊपरका रक्ता- 
'शय रुक जाता है। ऐसी ख्ियोंको- ढीले मोजे पहिनने 
आहिए। उन्हें प्रातःकाल उठकर अपने पैर गरम कपड़े से 
वांध देना चाहिए, जिससे जमीन पर पेर रखनेके पहिले थे 
चंध जायं। सुन रातको भधिकर होती है ओर प्रातःकाल 
होते होते वह बिलकुल नष्ट हो जाती है। यदि पेर प्रातः- 
'काल बांध रिये जायं, तो फिर सृझन नहीं होती। यदि 
'खुभन बहुत ही अधिक हो तो वीमारकों हर समय चारपायी 
पर छेटे रहना चाहिए। यदि किसी स्लरीकी ने गर्संचती 
दोनेके पहिले से दी बढ़ी हुई हों, तो उसे सद्देधकी सहा- 
यतासे ओषधि करनी चाहिए। 

पेटका बढ़ना विशेषतः पहिली वार गर्म रदने पर अधिक 
दुःखदायी होता है। इसके लिये अच्छा उपाय यह है, कि 
राजिमें ओर प्रातःकाल कपूर मिले हुए तेलकी मालिश 
करनी चाहिए ओर फलालैनका चौड़ा पद्टासा पेटमें धांध 
. अज़ना चाहिए । 
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कभी कभी गर्मचती स््रीका पेट इतना बढ़ जाता है, कि: 
उसका उठना बेठना कठिन हो जाता है। ऐसी स्ियोंकों 
डाक्टरोंके पाससे एक पट्टा छाना चाहिए, जो इसी निमित्त 
बनाया जाता है और उसे हर समय बांध रखना ज्ञाहिए। « 

प्रसव पीड़ाका समय आनेके पहिले ख्रीको अपनी आंदें 
खूब साफ कर लेना चाहिए। प्योंकि चदह समय ऐसा: 
होता है, जब कब्जियतका रहना बहुत हानि पहु'जा सकता 
है। सफाईके लिए हृतकी ओषधिका ही सेवन करना 
चाहिएं। तेज आोषधियां लाभकी अपेक्षा हानि ही अधिक. 
द्गी। 

गर्भवती ख्रीको प्रायः दाँतकी पीड़ा भी उठानी पड़ती 
. है। दांतोंको सदा साफ रखना जाहिए। दांतोंकी परावी' 
स्वास्थ्यको खराब कर देनेका एक प्रधान कारण होता है। 
मन्दाग्नि, वायुका प्रकोष ओर श्वासकी खराबी आदि कई 
बीमारियां दांतोंकी खराबीसे उत्पन्न हो जाती हैं। यहदि 
स्राय पदार्थ दांतोंते अच्छो तरह कुचल कर खाया नहीं 
जाता, तो पाचन शक्तिकी सत्र क्रियायें ही उछटी हो जाती: 
हैं! और फलतः अस्वास्थ्य उत्पन्न होता है। यदि गर्मा- 
वरुणमें दांतोंकी पीड़ा अधिक हो गयी दो, तो किसी दांतका 
काम फरने वाले डाफ्टरसे ओषधि करानी चाहिए। - एक 
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' थार डाक्टरकों दिखा चकनेके वाद उसकी वातों पर 
विश्वास अवश्य करना चाहिए और यदि डापदर खलाह दे 
तो दांव उखड़वा भो डालवया चादिए। इन सभी 
बातोंके द्ोते हुए गर्भावस्थाके पदिले ही ल्लीको अपने 
दांतोंकी सफाईके सम्बन्धमें सावधान रहना चाहिए । 
पोह्े दांतोंका दर्द तो उसमें एक वुद्‌ छॉगका तेल छोड़ 
दैनेसे दूर किया जा सकता है। । 
जी मिचलाना प्रातः:कालीन वोमारी है। इस विमारी 
को दम प्रातःकालीव बीमारी कहते हैं) इसका कारण 
यह है कि यदि आमाशय बिगड़ा हुआ न हो तो, दिनके ओर 
पकिसी समय यद्द विमारी बहुत ही कम द्वोती है। आमाशय 
ठीक होने पर प्रातःकालीन वीमारीमें इतना अन्तर द्वोता है 
कि प्रातःकालीन वीमारो प्रातःकाल ही होती है और समस्त 
दिन फिर घपीमारी मालूम ही नहीं पढ़ती और जामाशय 
कै विगड़ने पर सारा दिवस बीमारी अपना प्रभाव रखती 
है। मुँंहका स्वाद विगड़ा होता है, चायुका प्रकोप अधिक 
रदता है ओर जीम ऐ ठती रहती है। जीका मिचलानां 
ध्रातःकालद्दीसे शुरू हो जाता है भोर कम्मी कमी इतना 
अधिक घढ जाता है कि वमन तक द्वोने लगता है। किल्तु 
थोड़ो देर बाद ही फिर ख्री शान्ति अतुभव करने लगती है। 
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बहुत स्त्रियोंको तो गर्भावस्‍्थामें साधारण अवस्धाकी भपेक्षः 
अधिक भूख लगती है। 

यदि गर्भावस्‍था आमाशय खराब हो, तो उसकी 
खराबी दुर कफरनेके लिए शीघ्र उपचार करना चाहिए । 
इस ने र्लीको फेवर प्रातःकालीन वीमारीका ही सामना 
करना रद्द जायगा। प्रातःकालीन बीमारी यंद्रपि दुःखद 
होती है तथापि चह भयंकर नहीं होती, छुःखद्‌ सी थोड़ी हीः 
देरके लिए। जहाँ खुबह टली, भुज लग आयी कि खब 
दुःख दुरअ। फिर दुसरे दिन प्रातःकारू तक की फुरसत। 
चित्त री मिचलाहट गर्भावस्‍थाक्ने प्रारम्भिक ओर अन्तिम-- 
दोनों दिनोंमें होती है। अधिकांशमें प्रारम्प्िक अवस्थार्म 
ही होती है। जबलसे पेट फइ़कने लगता हैं: तवते इस 
धीमारीका भय नहीं होता । वद्द उस समयसे प्रायः बन्दू 
हो जाती है। प्रातःकालीन बीमारी गर्भके कारणसे उत्पन्न 
होती है, इसलिए यह असम्मव है, कि उस रोगके फांरणका 
नाश कर दिया जाय। इसलिये रुत्री उसका दुःख सहन: 
करनेके लिए विवश ह्वोती है । 

ऐसी अपस्थामें खियोंको थोड़ा खाना चादिए ओर 
थोड़ासा दूधका - सेवन भी करना चाहिए। यदि छनसे 
कोई छाम न हो, तो वैधकी ओषधि करनी चादिए | इस 
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सम्बन्धपें भोजनपर विशेष ध्यान दैना चाहिए । चढह हलका 
और सादा होना चाहिए। गरिष्ट भोजन त्याज्य है। अधिक 
भोजन विशेषतः रात्रिनें!तो कम्मी न करना चाहिए | 

पंदिले पद्दिक गर्स रहनेपर ख्रोके कुचाम्रमाग अधिक 
कष्टप्रद होते हैं। यह कष्ट एक प्रकारले दूर किया जा 
सकता है। प्रसवकालसे दो मास पहिलेले यदि राजनिमें 
ओर प्रातःकाल वे अपने कुचाग्रभागको पांच मिनटतक घिस 
घिसकर धो दिया करे', तो यह दुःख दूर हो सकता है। 
धोनेके लिए यदि कोलन वाटर प्रयोगमें लायो जाय तो 
अधिक अच्छा । मलमलके टुकहेको इसीमें मिगोकर मलता 
चादिए। कड़ा चस्र न पहनतवा चाहिए | प्रत्येक स्लीको 
प्रारम्भमें ही यह क्रिया कर लेनी चाहिए फ्योंकि रोगका 
पहिलेही रोक देना चादर्में अच्छा करनेकी अपेक्षा अधिक 
अच्छा होता है। गर्भांचणामें कमी कसी स्तन बहुत सूम्ब्ले 
आते हैं ओर चहुतव पीड़ा करते हैं। ऐसी अवष्वामें त्लियाँ 
घहुत चिन्तामें पड़ जाती हैं। किन्तु उन्हें किसी प्रकारकी 
चिन्ता न करनी चाहिए । यद्द तो गर्भका प्राकृतिक परिणाम 
हैं ओर समय जआनेपर यद्द अपने आप द्वी नष्ट दो जायगा। 
पीड़ाका फारण यह द्वोता है, कि उनमें एक विशेष परिवर्चन 
होता रहता है, वे एक ऐले कामके लिए तैयारी फरते रहते 
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हैं, जो उन्हे प्रसवके चाददीले धारम्म कर देना है। इसके: 
लिए उक्त विधिले धोना ओर कुचाम्र भाग फो मल्मलसे 
ढॉककर ऊपरसे फलालेनका कपड़ा पहिनना चादिए। ऐसा 
करनेसे कुछ दूधकासा द्व पदाथ निकलेगा भोर फिर 
सेहत मालम होगी । 

गर्भावष्यामें आंतोंको शिक्रायत कम नहीं होदी। इसके 
लिए ऊपर बताये हुए उपचार करने चाहिए। आांते' ओर 
पेर विशेष झूपले गरम रखने चाहिए। गर्मावष्यामें पेशा- 
बंकी शिकायत भी अधिकांशमें हो जाती हे । कमी कमी 
स्रियोंको उसकी हाजत ही नहीं होती, कमी कमी वार 
चार पेशाव होता है और कभी कप्नी विशेषतः . गर्भावयाके 
अन्तिम दिनोंमें यह हो जाता है कि वह पेशाब रोक नहीं 
सकती ओर किसी प्रकारका शारीरिक परिश्रम हो जानेसे 
पेशाब गिर जाता है। यहांतक कि खाँखी आदिके थाने 
ओर कोई भारी चीज़ उठानेमें भी पेशाब अपने आप गिर 
जाता है। जब पेशावकी हाजत न होती द्वो, तब ख्रीको 
धोड़ा बहुत व्यायाम फरना चाहिए ओर हाजत न होते 
हुए भी पेशाव. करनेका प्रयल्ल करते रहना चाहिए | 
भ्रति चौथे घण्टे तो यह प्रय्ल अवश्यदी करना चाहिए। 
. मू्के रुकनेके लिए कोई विशेष उपाय नहीं बताया जा 
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सकता। गये मूजराशयको दवाये रहता है भोर इसीलिए 
इस व्यधाकी उत्पत्ति होती है। प्रसवके दाद यह अपने 
आपहदी नष्ट हो ज्ञाता है । 

सुकुमार स्ल्ियोंके गर्भावशामें, मूच्छित हो जानेकी 
अधिक सम्भावना रहती है। जब गर्मके कारण शरीरसें 
अनेक परिवतन होते हैं, गन के भारसे पेट और नसे' तन 
जातो हैं धृव इस प्रकारकी अवध उत्पन्न हो जाना आश्य- 
यकी बात नहीं है। इस सम्वन्ध्म एक बात खंतोषकी 
है। यद्यपि ऐसी अवण्यामें मूच्छों अदचिकर होती है तथापि 
चह भर्यंकर नहीं होती। इलका उपाय यह है, कि जिस 
समय मूच्छो मालूम हो उस समय खोको जमीनपर चित 
लेट रहना चाहिए। सिरके नीचे तकिया आदि नहीं रखनी 
चादिए जिसमें लिए और शरीर एकही सतहपर रहे' । यदि 
उस समय स्त्रो कोई कड़े कपड़े पद्दिने हुए हो तो उन्हें ढीले 
कर देना चाहिए, खिड़कियाँ जोल दैनो चाहिए और मुह 
पर पानीके छीटे देने चाहिए। आसपास अधिक भीड़ नहीं 
रहनी चाहिए। उसे आरामके समय सीधा सादा हलका 
भोजन करना चाहिए और सोना चाहिए ऐसे कमरोंमें, जहाँ 
यायुके आवायमबका रास्ता हो, अच्छा प्रकाश हो भर कोई 
टुगन्थि न दो । स्वच्छ वायुमें चिचरण करना भी उसके 
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लिए लाभकी वस्तु है। ऐसी भवस्थामें असाहसी स्ीका 
दिल घड़कने लगता है। द्लिकी यद धड़कन, यदि चह फेवल: 
गर्सके समय ही हो, तो भयावह नहीं दोती। उससे किसी 
प्रकारका भय करनाही न चाहिए। धड़कन रातिके समय 
जब स्त्री सोती होती है, तब्च अधिक होती है। धड़कनका 
कारण यह होता है, कि आमाशयकी चायु हृदयकी ओर 
द्वाव डालती है। जब चायु निकल जाती है, तव धड़कन 
अपने आपहो अच्छी हो जाती है। थोड़ेसे पानीके साथ 
पिपरमिन्टका सत लेना भी हितकर होता है। धड़कन . 
हृद्यकी कमजोरीसे दोतो है। हम अपनी पाठिकाओंसे 
'अनुरोध करेगे, कि वे इस फमजोरोकों ' मानसिक शक्ति 
छारा दूर करें। ज़राखा साहख होनेसे फिर' धड़कन 
न होगी | ऐसी अचस्थामें कोई कोई मद्रिका सेचन कराते 
हैं, किन्तु यह उपचार बहुत भयंकर होता है। पिपरमिन्टके 
सतका व्यवहार करना ही इस अवसर पर छामप्रद होठा है| 
ऐसी दशामें इस बातकी सावधानों रखनों चाहिए, कि 
मानसिक घेदना न हो, अधिक थक्राचट न आवे, सोनेमें 
'विलम्य न दो और शयनागार बंघा ओर बंद न हो। . 

गर्भावस्‍थामें पेरोंमें ऐठन रद्दा करती है। ऐ'ठन अधि- 
कोंशामें राजिमें होती है.। . इसका कारण . यद्व द्ोता है, कि 
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गर्भकी वृद्धिसे नसे'तन जाती है और वे नीचेकी ओर 
तनती चली जाती है। ऐसी अवस्थामें जिस स्थानपर 
दृद हो रहा हो, थोड़ी देरके लिए च्दाँ कसकर कपड़ा वाँघ- 
नेले ध्यधा कम दो जाती है। द्ाथले उस स्थानको मल: 
देना सी छामप्रद होता है। कमी कमी गर्भवती स्लीकी- 
आँतों और पीठमें भी ऐंठन होती है। ऐसी अवस्थामें 
एक घोतलमें गरम पानी भरकर ओर उसपर फछालेन 
लूपेटकर उन स्थानोंको सेकना चाहिए, ज्ाँ ऐंठन हो” 
रही हो। गरम ई'द फलालेनमें लपेटकर पैरोंके तलवॉपर- 
रखना भी अधिक अच्छा दह्वोता है । 
गर्भांवस्थामें, ल्ियॉंकोी सफेदपानी गिरना अधिक दुःख: 
प्रद्‌ होता हैं। यद्द अवस्था गर्भावस्‍था भर रद्द सकती है ।- 
हसके लिए कोई विशेष उपचार बताया नहीं जा सकता |: 
करना फेवल यह चाहिए कि सफाईके साधारण नियमोंका 
पालन हो ओर प्रति दिन कुछ समयके लिए दिनमें भी लेट 
लिया जाय।  झ्लोको राजिमें जददी सो रहना चाहिए. 
ओर खोनेके लिए अधिक विछोने न रखकर ऊनी गलीचेपर: 
सोना चाहिए। शयनांयार खुला ओर हवादार द्वोना चा- 
हिए। मोटे गद्द इस दशामें ओर हर द्वालतर्में अवाह्छ- 
नीय होते हैं। ज्ञिस ख्लोको यह रोग हो उसे सादा और: 
श्श्ड्रे | 
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<लका भोजन करना चाहिए, मादक द्वव्यका सेवन न करना 
“चादिए ओर आँते खाफ रखनेके लिए यदि आवश्यक हो तो 
-कोई अच्छा चुण खाना चाहिए। डाक्टरों अथवा चेथधोंसे 
' पुछकर उन भागोंको किसी औषधिले धो डालना लाभदायक 
-होता है। ऐसी अवस्थामें नहाने धोनेकी अधिक आच- 
अयकता होती है। यह तो सच है, कि प्रत्येक स््री और 
पुरुषको रोज स्नान करना चाहिए। ऐसे अवखरोंपर इस 
-बातकी और भी अधिक आवश्यकता है। नहानेके लिए 
“गरम पानीकी अपेक्षा ठंढा--विलकुछ ठंढा पानी और श्री 
अधिक छामभगप्रद्‌ द्वोता है। भ्रातःकार ठंढों पानीमें कुछ 
समयतक बैठकर ज्ञान करना अधिक अच्छा द्वोता है। 
-इससे ख्रीकों हर हालतमें बहुत लाम हो सकता है। यदि 
'ख्लीको पानी जानैकी अंधिक शिकायत हो, तो उसे सामुद्रिक 
चायुका सेवन करना चादिए। सममुद्रिक वायुकी अपेक्षा 
अधिक गुणकारी ओषधि और कोई नहीं होती। यदि स्री 
पानी जानेके फारण निर्घल हो गयी हो, तो ऐसी ओषधिसे 
लाभ हो सकता है जिससे भूष्त बढ़ती हो । 
गर्भावशाम, विशेषकर अन्तिम दिनोंमें ख््रीको वाह्मांयों- 
की उत्तेजना ओर खुजलाहटसे अधिक कष्ट होता हैं। 
सके लिए. सबसे आवश्यक बात यद है, कि खोका भोजन 
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हलका और पौष्टिक हो, मादक पदार्थ विल्कुछ न हों और 
प्रातःकाल गुनगुने जलले स्लान किया जाय। यदि इन 
उपचारोंसे कोई छाम्र द्वोता हुआ न मालूम हो, तो किसी 
सद्दध या डाफ्टरलसे औषधि कराता चाहिए। गुनगुने 
पानी धोड़ासा सोडा दिलाकर उस पानीसे स्वान करनेसे 
खुजछाहट दूर हो सकती है। ज्ञान फरनेके घाद भैँगोछेले 
शरीर पोछ डालवा चाहिए। किन्तु विलकुछ सूला न कर 
दैना चादिए | 

गरशपात--जब गर्मस्थित वाहक सात मासके' 
पहिले दी शिए ऊातठता है, तद उसे गर्भपात कहते दें। 
सात महीने और नो मद्वीनैके पूरे समयके बीचमें जो बालक 
होता है चह असामयिक प्रसव कहलाता है। अल्प पयस्क- 
गृदिणियोंके गर्भपाठकी भधिक सम्भावना होती है। यदि 
ऐसा होना शुरू हों गया तो प्रायः प्रतिवार ऐसा हुआ 
करता है। गर्भपात एक घड़ी भारी विपत्ति है। उससे 
माताका शरीर नष्ट होता ही है, उसे एक ओर व्यथा सी: 
उठानी पड़तो है। वह संसारके सर्व प्रधान छुल जननो 
वननैफे छामसे भी चंचित रद्दती है। गर्मपांत एक 
वड़ी भयंकर घस्तु हैं। अतः स्लियोंको पदिझे दोते उससे 
सचेत रखना चाहिये ओर पहिले हीसे उसको रोकनेफे- 
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“अभिप्रायले उस विषयका पूर्ण अध्ययन करना चाहिए। 
-एक वार गर्भपात हो जानेले घारम्बार उसके होनेकी सम्पा- 
चना होती है। अतः उसको प्रथम वारहीसे शरोकनेका 
प्रय्ल करना चाहिए। यह न सममूाना चाहिए कि वह देवी 
“अक्रिया है ओर उसका निराकरण हो ही नहीं सकता। 
हमारी दृढ़ धारणा है, कि गर्भपात रोका जा सकता है। 
इस विषयका पूरा अध्ययन करना प्रत्येक सत्रीका परम 
कतव्य है। गर्भपातले शरीर जितना दुबंल हो जाता है 
उतना प्रसवसे भी नहीं होता । 

जरा सी असावधानीसे माता अपने गर्भखित वालफकसे 
ज्ञुदा हो जाती है। इससे उनका गर्भाशय खराब हो जाता 
है और फिर वे प्रायः गर्भपातकी रूंगिनी थन जाती हैं। 
गर्सपात प्रायः अधिक चलने, खराब रास्तोंपर सवारोपर 
चलने, लम्बो रेल यात्रा करने, अधिक परिश्रम करने, और 
राजिमें अधिक समयतक बैठ रहनेसे होता है। इसके 
अतिरिक्त गिर पड़ने, मस्तिष्कमें किली प्रकारकी शोक, 
भय भादिकी उत्त ज़क भावनायें जागृत हो जाने, अधिक थक 
जाने, ऊँची जगहको पहुँ चमिक्नी कोशिश करने, सीढ़ी पर 
“उछटा सीधा चढ़ने उतरने, एकाएक धका लग जाने, भांरी 
“बोका उठाने, कड़ा ज्ञुलाब लेने, अधिक कब्जियत हो जाने, 
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शरीर निवल होने, आदिसे भी गर्भपात -दोता है। ब्त्रियों- 
को गर्मपातसे बचनेके लिए इन ऊपर गिनाये हुए कारंणोंको 
ही रोक देना चाहिए । रोगको दूर करनेकी अपेक्षा रोगके 
कारण दूर फरना अधिक अच्छा द्वोता है । 

जब गर्भपात द्ोनेकों होता है, तब दो एक दिन पहिले 
हीले गर्मिणीको आल्स्य, निर्बलता और द्तोत्लाद्विताका 
अलुभव होने लगता है। अपनी जंघाये', पुई्टँ ओर पेटके 
नीचेके भागमें निब्लता और कष्ट मालूम होने लगता है । यद्द 
अवजा बड़े महत्वकी अवध्या होती है। इस अवसर पर 
यदि किसी अच्छे चेद्यकी सलादसे औषधि की ज्ञाय तो गर्म - 
पात दक सकता है । यह गर्भपातक्री भयंकर चेतावनी होती 
है। यदि इस चेतावनीसे सावधान नहीं हुआ गया ओर 
उनके दर करमेका कोई उपाय नहीं किया गया, तो एकाघ- 
'दिनमें कुछ कुछ खुन जाने छगेगा। यह धीरे धीरे बढ़ेगां 
ओर गर्भपात तककी नोबत आ जायगी । इस समय थोड़ा 
थोड़ा दूदं होने छयता है। यदि इस अवसरपर भी रोगको 
चारण फरनेका उचित उपाय किया जाय, तो गर्भपात वच 
सकता है ओर यदि उस वार गर्भपात हो भी जायगा 
तो भविष्यमें उसके शरीर ओर दूसरे गर्पातक्रे छिए तो 
निश्चय दही अधिक छाम होगा। यदि उपाय करनेपर भो 
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खूनका जाना न रुके और पीड़ा धीरे धीरे बढ़ती ही जाय, 
यहाँ तक कि अन्तमें वद्द भअसछा सी हो जांय तो समकना 
चाहिए कि अब गर्भपात बच नहीं सकता। उस अचस्थामें 
गर्भस्थित बालक मर गया होता है ओर उसका भातासे 
सम्बन्ध छूट चुका होता है। अधिकांशमें गर्भपात भादवें 
ओर बारहवे' सप्ताहके अन्द्र होता है। किन्तु यह नहीं है 
कि इस समयके अतिरिक्त फिए इसका भय रद्दता द्वी न हो। 
भय तो समस्त गर्भावस्‍थामें बना रहता है । चार महीनेके 
अन्दर जो गर्भपात द्वोता है उससे यदि असावधानी नकी 
जाय तो, शरीरको हानि नहीं पहुँचती। गर्मपातमें रक्त- 
पात होना भी आरमम द्वो जाता है । ऐसी अवद्यामें डाबरटरों 
ओर चेच्योंसे औषधि प्रयोग अवश्य कराना चाहिए। यदि 
रक्तपातके साथ साथ पीड़ा द्वोती हो, ऐसी पीड़ा जैसी 
प्रसवके समय द्ोती हैं ; यदि रक्तपात बढ़ता ही जाय ओर 
रक्तकी गांठ गिरती हों, यदि स्तन छोटे ओर पझुलायम होते 
जाय॑, पेट्में यदि 5ढक मालूम हो, कुछ भारीपन, मालूम 
दो ओर अगर छोटा मालूम पड़ने छगे, यदि पेट न फड़कता 
हो और रक्तपात बड़ी भीषणतासे हो रद्द दो, तो ख्रीको 
समभ देना चाद्विए कि उसका गर्मेस्थित बालक मर गया 
ओऔर गर्सपात होना अनिवार्य है। किन्तु ऐसी कोई बात 
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न हुई हो, तो अनुभवी डाक्टर अथवा चेद्यकी ओषधि अवश्य: 
करनी चादिए। गर्भपात फम्नी क्नी तो पांच ही छ 
दिनमें हो जाता है, कमी कमी एक पक्षमें होता है और 
कभी कभी तोन सप्ताद ठंक लग जाते हैं। ह 

यह बहुत भावश्यक द्वोता है, कि ज्यों ही गर्मपातऊ 
कोई लक्षण द्ृष्टियोचर हों, त्यों ही सत्रो चारपांयी अथवा 
तस्तोंपर लेट रहे, परन्तु चिछोने मुलायम न होने चाहिए । 
ऐसी अवस्थामें चटाई पर सोना अधिक लाभप्रर्‌ होता है। 
सोनेमें इस वातका ध्यान रखना चाहिए, कि समस्त 
शरीरको विशेषतया पेटको आराम पहुंचे। ख््ीको पीठके 
बल बिलकुल चित लेटना चादिण। उसे थोड़ा क्षाना चाहिए 
ओऔर' पीनेमें ठंहे पेय पदार्थो'का ही प्रयोग करना चाहिए। 
जो कुछ पिया जाय वह उठंढा द्वी होना चाहिए। इस 
अवस्थामें अंगूर बड़े छाभमके होते हैं। शयनागार भी ठंढा 
ही रहना चाहिए। दवा आने जानेडे. लिए शयनागारकी 
खिड़कियां खुली ही झनी चाहिए ओर ज्ुलाव बिल- 
कुल न लेना चाहिए। यदि रक्त-पात अधिक वेगसे होता 
हो, तो ऊपरसे भी ठंढा पानी देना छामदायक होता 
है। ऐसी अवस्थामें ख्रीफे पेटले जो कुछ गिरे, उसको झुर- 
क्षित रखना चाहिए। यह रक्षित वस्तु डाफ्टरोंकोी दिफ्ताती 
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चाहिये ओर उसकी परीक्षा करके अपनी ओषधि कर-* 
चामी चाहिए। यदि पेटले गिरा हुआ पदार्थ डाक्टरकों 
देखनेको न मिले--वह उसको परीक्षा फरके न देख ले, तो' 
उसके छिए यह बताना कठिन हो जाता है, कि ग्सपात 
द्ोता है अथवा नहीं। अधिकांशमें यद्द होता है, कि रक्तको 
गाँठें गिरनेको ही ल्लियाँ गर्भपात मान छेती हैं और 
डाक्टरॉसे उनकी शिकायत करती हैं। रक्तकी गांठोंका: 
आकार कभी कभो बड़ा विचित्र द्ोता है ओर बिना 
अश्नुवी डाफ्टरोंके यह बताना असस्मव द्वो जाता है, कि 
वे चास्तवमें कया है ! 

गर्सपातके पश्चात्‌ सावधान रहनेकी उतनी द्वी आवश्य 
कता होती है, जितनी कि प्रसवके बाद सावधान रहने की। 
गर्मपातके बाद्‌ कुछ दिनों तक चारपायीका सेवन फंरना 
चाहिए। भोजन बहुत हलका होना चाहिए। भादक द्रन्य 
बिलकुल त्याग देना चाहिए। वहुधा स्लियाँ गर्भपातके बाद 
सावधानी न रखकरः अपना स्वास्थ्य खराब कर देती हैं। 
स्थियों की इस भूलसे बचनेका प्रथत्ञ करना नितान्त आव- 
श्यक होता है। जिस ख्रीको गर्भपात हो गया हो, उसको 
दूसरा गर्म घारण करनेके पदिले अपना शारीरिक स्वास्थ्य 
छोक कर लेना चाहिए। इसका सबसे उत्तम उपाय यह है, 
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पैक कुछ महीनोंके लिए पतिका संग ही छोड़ देना चाहिए. 
और सीधा सादा जीवन विताते हुए कद्दी देहातमें एकान्त, 
चाल करना चादिए। राजिमें जल्दी सोना अनिवाय है।- 
'विछोने सादे दी होने चाहिए। शयनाभार बहुत हवादार. 
और प्रकाशवान होना चाहिए । भोजन दलका ओर पोष्टिक 
'होना चाहिए। थोड़ा व्यायाम करना चादिये जिसके पश्चात 
कुछ विधाम करना आवश्यक होता है। रोज प्रातःकाल 
'ठंढे जलसे स्वान करना चाहिये ओर स्नान करनेके वाद सूखे 
अंगोछेसे देद पोंछ डालना चभाहिये। यदि ऋतु शीत हो, तो 
गुनगुने पानीसे भी स्लान क्रिया जा सकता है, किन्तु ठंढें 
* जलका स्नाव अधिक लासदायक होता है। ऐसी भवस्था 
में:पानींमें घेठकर स्तान करमेकी अपेक्षा प'प आदिके नीले. 
बैठ कर स्तान करना अधिक लाभदायक होता है। इससे 
शरीरका नियम ठीक होता है और उसको द्वढ़ता मिलती 
>है। किन्तु यदि ख्री पुनः गर्भवती दो गयी दो, तो पंप. 
आदिके नीचे बैठकर स्नान करना हानि पहुंचाता है। 
सी अवस्थामें उसे ठंढे पानीसे भरे हुये दोजमें बैठ कर. 
खान करना चाहिये | 
जिस ख्लीको प्रायः गर्भपात हो ज्ञाता हो, उसे गर्भावदौ- 
डोने पर दिनके अधिकांश भागमें लेटे रहना चादिये, अपना 
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मन शान्त ओर अवाधित रखना चाहिये, सादा भोजन करना 
चाहिये, मादक द्व॒व्योॉका सेवन न करना चाहिये, राशतिमें 
जल्‍दी सो रहना चाहिये और अपना शयनागार अछूग रखना" 
चाहिये । जहां तक उ्सव हो, ओषधियोंका सेवन बचाना" 
चाहिये। यदि (जुलाबके सेवन करनेकी आवश्यकता पड़ 
जाय--फ्योंकि कब्जियतकी शिकायत न रहनो चाहिये-... 
तो दूलसरेसे हलका ज्ञुकाव छेना चाहिये ओर मसाजामें भी 
उतना दी सेचन करना चाहिये, जितना नितानन्‍्त आवश्यक. 
| हो। गर्भपात होने वाली स्त्रियोंका आंतों आदिके ऊपर 
अंडीफे तेलकी मालिश करना भी लासदायक होता है। यह 
हलके जुछाचसे अधिक छामकी चस्तु होती है। वाहरसे 
अंडोके तेलकी मालिश करनेसे एक बड़ा फायदां यह भी होता 
है, कि मालिशके वाद फिर मन्दाप्मिकी शिकायत नहीं रह 
जाती । यदि इस मालिशसे अमिलषित छाभ् न हो, तो 
डाक्टरोंकी सलाह लेकर अन्य उपाय करने चाहिये । 

धीरे धीरे चलनेका व्यायाम भी आवश्यक होता है।' 
अधिक चलना मना है। समुद्रके किनारेका भ्रमण गम - 
पातको रोकनेके लिये अच्छा उपचार है, किन्तु इसके 
छिये समुद्र्में नोकाओं पर दैदकर प्रमण करना उचित नहीं 
है। उससे वमन आदि द्वोनेका भय रहता है और वसनका 

[ श३२ ] 


+ न)२)-विद्ञ)न + 

डोना अत्यन्त अनिष्ट है । ज्यों ज्यों र्भपातका समय निकट 
आता जाय--क्योंकि गर्सोपात प्रायः एक निश्चित समय 
'पर ही होता है--त्यों त्यों स्रोको अधिक सावधानी रखती 
, चाहिए। दितका अधिकाँश भाग लेटे लेटेंद्वी बिताना, 
मनको शांत और निरापद रखना, शौकीनोंकी सोहबत ओर 
उद्दोपक वस्तुओंफा परित्याग करना, चैठनेके कमरे और 
'शयनागारकों 5ढा और हवादार रफ़तना, आँतोंक्रा साफ 
रखना, सादा ओर पौष्टिक भोजन करना, मादक द्रव्योंका 
सेवन छोड़ देना, आदि उपचारुगर्भपातके लिए भधिक लाभ 
अद होते हैं। यदि पट्टों, कूलों, भौर पेडके निचले भागमें 
दद्‌ होने, आदिसे गर्सपातक लक्षण दिखाई देते हों. अथवा 
यदि ज़रा भी रक्त गिरना शुद्ध होगया दो, तो उसी समय 
डाफ्टर घुलाना चाहिए, क्योंकि यद भयंकर विपसि, 

यदि शीघ्रही उपाय होजाय, तो टाली जा सकती है । 
ल्लियोंको, बहुघा प्रथमगर्म में, कमी कमो प्रसव पीड़ाकी 
तरद भी पीड़ा भनुभव द्वोने लूगतो है। यह पीड़ाये' प्रायः 
राजिमें और आमाशयके दोषसे होती हैं। पीड़ा पेट, पीढ, 
ओर कुल्होंमें होतो है और फम्मी कमी पदों ओर ज॑घा्ोमें 
“सी होती है। पहिले एफ स्थान पर फिर दूसरे स्थानपर 
थीड़ायें होती है। उनका कोई नियम नहीं होता । किसी 
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समय भी पीड़ा होने लगती है ओर हलकी भारी हरप्रका- 
रंकी द्वोती हैं। पीड़ामें एक प्रकारकी शूरूसी उठती है। 
इस प्रकारकी पोड़ाये अधिरारशिमें प्रथम गर्भके समय होतोः 
हैं। प्रसचकालफे प्रायः तीन सप्ताह पूर्व पीड़ा अधिक कठिन: 
- होतो है ओर अधिकाँशमे राजिक्रे समय द्ोती है। ख्ीकों 
इन बातोंसे भ्रसच पीड़ा ओर इन असामयिक पीड़ाके अन्त- 
रको जानना चाहिए ओर घबड़ाहटमें आकर समयके पूर्चही 
डाक्टरों ओर वेधोंके छिए दोड़ न पड़ना चाहिये। कप्ी 
कभो यद कहा जाता है, कि भमुक स्लीको दो तीन सप्ताह 
तक प्रजच पीड़ाये' हुईैं। किन्तु चात्तविक बात यह नहीं; 
होती। वाघ्तविक बात यद है, कि पहिले तो अवास्तविक 
पीड़ा होती है, फिर समय थोड़ा होनेके कारण चही प्रसव 
पीड़ामें परिवर्तित हो जाती है | 

तो फिर यह फोेसे जाना जाय कि कोनसी पीड़ा 
-अवास्तविक ओर कौनसी पीड़ा चात्तविक पोड़ा होती 
है? अवास्तविक पीड़ा प्रसवकालसे दो तोन सप्ताह 
पूव॑से ह्वी प्रारम्भ दो जाती है। प्रसव पीड़ा पूरे समय पर 
होतीं है। अवास्तविक पीड़ाके समय रक्तपात नहीं होता ;- 
'धसच कालीन पीड़ाके साथ प्रायः रकपात भी द्वोता है । 
अंचास्तविक पीड़ा एक स्थानले दुसरे .स्थानपर बदलती 
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'रंदती है। फप्ती कुल्होमें रहती हैं, कमी पहेमें, कभी 
जंघोंमें ओर फत्ती इस-स्थानमें और कमी उल स्थानमें। 
अवास्तविक पोड़ाओंमें ऐ'ठनलो द्योती है, घास्तविक 
पीड़ाये' एकली होती हैं। अवास्तविक पीड़ायें भनिश्चित 
समयपर आती है, कमी धण्टे घण्टेमें, कम्ती इसले कम 
और 'कप्ती इससे अधिक समयमें, कभी इनकी पीड़ाये 
कठिन होती हैं, कभी अत्यन्त साधारण। वास्तविक पीड़ा 
नियमित रूपले एक निश्चित समय पर होती है. ओर ज्यों 
ज्यों समय बवीतता जाता है त्यों त्यों उसकी कठोरता और 
बढ़ती जाती है। किन्तु दोनों प्रकारको पीड़ाओोंकी मिननता 
का सूचक रक्तपात होता है। अवास्तबिक पीड़ामें रक्तपात 
नहीं होता, वास्तविक पीड़ामें वह होता है। यह कहा 
जा सकता है, कि प्रसव पीड़ा सदा शक्तपावते ही नहीं 
प्रासम्म होती। किन्तु इस प्रकारके उदाहरण वहुत थोड़े 
मिलेंगे 

ऐसी अवाध्तविक पीड़ाकी अवस्थामें कोई हलका 
जुछाव लेना लामदायक द्ोता है। यदि जुलावसे भी फायदा 
न हो, तो स्लरीको मिताहारी बनना चाहिए । मादक द्वव्योंका 
सेवन बचाना चाहिए भौर राजिमें तेलमें कपूर मिलाकर 
गरम करके शाँतोंमें मठना चाहिए। पानीके थैडेमें गरम 
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पावी भरकर आंतोंको से'कनेले भी छाम् होता है। यदि 
इससे भी पीड़ा कम न दो, तो किसी वेधको दिखाना 
चाहिए। थोड़ीलो अनुभवी ओषधि ऐसे समयमें बहुत 
फल दे सकती है। अवाए्तविक पीड़ाये' दिनों और सप्ता- 
हॉतक जारी रह सकती हैं। यहांतक कि यही पीड़ाये' 
अंततोगत्वा वास्तविक प्रसव पीड़ाओंमें परिवतित दो 
सकती हैं । अवाघ्तविक पोड़ाओँमें उपचार और चाध्तविक 
पीड़ाओंमें प्रसवक्की तेयारी करना परमावश्यक होता है। 

गभ्गेका समय--गर्म का पूरा समय प्रायः २८० दिन 
७० सप्ताह या १० चन्द्र मास होता है। अस्तिम भासिक 
धर्म होनेके तोन दिन वादे दिन गिनने चाहिए। हम 
मालिकधमके बादसे ही दिन गिननेकी इसलिए सलाह देते 
हैं कि अधिकांशमं गम बतो होनेका समय ही यह होता 
'है। दिन गिननेकी एऋ अच्छी रीति यद भी है, कि जिस 
द्नि अन्तिमवार मासिक धर्म हुआ हो, उस दिनसे जंन्री 
या पंथांगमें ४० सप्ताह गिन लिये जाया ओर कुछ दिन और 
वढ़ा दिये जाये । चद्दी दिन स्रीफे प्रसवका दिन होगा | इस 
प्रकार गिननेले बहुत कम भूल पड़ेगी। उदाहरणाथे मान 
लीजिए, कि किसी स््रीका मासिकघम अन्तिमवार १५ 
'अनवरोकोी हुआ, तो उसका प्रसव २३ अबट बरके 
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लगभग होना चाहिए। दिन गितमेकी दूसरी रीति यह 
है कि अंतिम मासिक धर्म जिस दिन हुआ हो, उस 
दिनले उछटे तीन महीने गिन जाइए भौर जो तिथि आये 
डसमें ७ दिन भोर जोड़ दीजिए। प्रायः यही समय 
प्रसवका होगा। उदाहरणार्था जैसे २० जनवरीको भंतिम 
मासिक धर्म हुआ द्वो, तो उलंटे तीन महीने गिननेसे २० 
द्लिम्बर एकम्रास, २० नवम्बर दो माल और ३० अफ्ट,- 
यर तीन मास हुए। इसमें सात दिन जोड़िये अर्वाव्‌ 
३७ अफ्ट,बरको प्रसचका लमय होना धाहिए । 

कमो कम्ती ऐसा हो जाता है, कि गोदमें बालक होते 
हुए भी स्री गर्भवती हो जाती है. और उसे मासिक धर्म 
दोवेका समयही चीचमें नहीं आता। उस समय दिन 
गिनदा कठिन हो जाता हैं। ऐसी अवस्थामें उसे उस 
समयसे दिन गिनना चाहिए, जबसे पेट फड़कने लगे। 
फड़कनेके समय ख््रीको यह समम्ध्ना चाहिए, कि उसका 
आधा समय बोत गया और आधे समयमें एक पक्षके छूग 
भग ओर अधिक अमी बीतना है। यां भ्रधिक स्पष्ट यह 
है. कि जब उसका पेट फड़फता है, तव समझना चादिए 
कि १२७ दिन बीत चुके हैं भोर १५६ दिन और घीतने है। 
उदाररणार्थ मान लीजिए, कि १७ भरईको क़िंसीका पेट 
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'फड़का हो, तो अतुमान किया जा सकता है, कि उसकाः 
प्रसव २३ अबटद चरके लगभग दहोगा। यह ध्यान रखना 
चाहिए कि पेट फड़कनेसे उतना ठीक समय नहीं बताया 
जा सकता, जितना मासिक धर्म बन्द होनेसे वताया जा 
सकता है, दर्योक्ति फड़कना मिन्‍न सिन्‍न समयोंसे प्रास्भ: 
होता है । 

..._ कम्मो कभी यह होता है कि गर्भ रह जानेपर भी प्रयप्त 
मास ख्रीको रजोद्शन हो जाता है। ऐसी अत्रस्था; दिन 
'गिनना स्तियोंके लिए बहुत कठिन हो जाता है। किन्तु 
धथम मासका यह रज गर्भाशयसे नहीं आता, क्योंकि गर्भा- 
शय गर्माघानके वाद बन्द हो जाता है। यह रज गर्भाशयके 
मुखसे या उसके ऊपरी भागसे आता है। इसको पदहिचान 
यह है, कि नियमित मासिकघर्मकी अपेक्षा यह बहुत थोड़े 
प्रमाणमें निकलता है ओर थोड़ेही समय तक रहता है | 
इसलिए इस प्रकारका रजोद्शन गिनतीमें न लाना चाहिए 
किन्तु इसके पहिके होनेवाले मासिक घम को ओर अवश्य- 

अयान रणजना चाहिए | 
यद वतलाना बड़ा कठिन होता है, कि गर्भ में वालक है 
या कन्या । यह तो निश्चयद्वी होता है, कि झरीफे गर्मसे 
यालक बालिक। हो जन्मेंगे । अतः कोई कोई लोग भव्ुवान 
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से कुछ सिंद्धान्त गढ़कर बता देते है, कि गर्म में वालक है 
या बालिका | अनुमान वहुधा सत्य निकलते है, किन्तुं इन' 
'अनुमानोंके आधारपर बने हुए सिद्धान्त बड़ेही कमजोर 
दोते हैं। ऐसे अशुमानोंपर विश्वास करनेक्नी अपेक्षा ईश्वर 
पर विश्वास रखना अधिक श्रेयरुकर होता है । 

धाय--.-गर्मावस्‍थामं धायका प्रवन्ध कर छेवा अच्छा 
होता है। किन्तु धायका चू नता वड़ी कठिन वस्तु होती 
है। घाय न बहुत कम आयुवाल्वी और न बहुत अधिक 
आयुचाली होनो चाहिये। कम आयुवाली घाय अनुभव 
होन ओर चिचारह्दीन हो सकती है। अधिक आयुवाली 
बदरी और पूज हो सकतो है. भोर वह अपनी तकलीफकीः 
'झोर ही अधिक ध्यान देतो है। धायको शान्त ओर संयमी 
दोना चाहिये। उसे दयालु, शिष्ट, साधु स्वभाव और परोप-- 
कारिणी होना चाहिये, किन्तु इन शुणों के साथ ही उसे हूढ़ 
ओोर हँसघुल होना चादिए। धाय भी कवियोंकी तरद 
उत्पन्न द्वोती हैं, बनायी नहीं जाती | धांय बहुत बांवूबी 
न होनी चाहिए। अधिक चातूनी धाय ख््रीको द्वाति पहुं- 
चानेवाली द्वोती है। किसला कदानी कहनेवाली घाय भी" 
हानिद्दी पहुंजानेवाली होती हैं। थे भपने पुराने किस्से 
कहा करती हैं। इससे रुत्रीके दृदयमें विशेष प्रकारफे भाकः 
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ज्लायृत होते हैं और वह सी अपने सस्वन्धमें उसो प्रकार 
सोचने लूयती है । वे धाय॑ तो मोर भी घुरी द्वोती हैं, जो 
भयंकरता ओर हृताशदाक्ले किस्से खुनाया करती हैं | वे 
-छुवाती तो हैँ अपनी चड़ाई वधारनेके लिये, किन्तु असल्यों 
ये मानके भी उन्हींकी सृखताले होते हैं। इधर उघर 
करनेचाली चंचल स्वमावकी घायको कमरेसें न जाने देवा 
-चाहिए। चह निरंतर हुः:ख और हल श देने चाली होती है 
बह नियम रीति आदि कुछ जानती दी नहीं। कहीं इधर 
कुछ दाल मद्,ल करेगी, कहीं उधर ओर इस प्रकार स्त्रीकों 
क्लुश पहुंचाया करेगी । ऐसी घायले वो चह धाव भी 
अच्छी जो शोर चाहे करती हो, किन्तु इधरकी चीजें उघर 
ओर उधरकी चीजें इधर न करती हो | इधर उधर करने- 
न्‍वालो धाय सरुत्रीकों ऐसा खिम्दा देती है, कि उसका सहन 
करना :कठित हो जाता-है। 
कुछ धायोंकी यह टथेव होती है, कि वे घरके नोकरोंमें 
आपसमें छड़ाई लगा देती हैं। ग्रुहः स्वामिनीका उसके 
“नोकरोंसे विरोध करा देती हैं। वे बड़ी दुःख प्रद होती हैं 
और भधिकांशमें घरके स्वामिसक्त नोकरोंकों निकलवा देती 
हैं। इसलिये यह बड़े महत्वकी वात है, कि धायके ऋननेमें 
वड़ो सावधानी ओर चतुरतासे काम लिया जाय। भाज 
[ २४७ ] 
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कंछ एक सुविधा द्वो गयी है | कुछ परीक्षायं रखी गयी हैं ।? 
इन परीक्षाओंको पास करने वाली घाय सामान्यतः अच्छी 
मानी जाती हैं। किन्तु इसके द्वोने पर भी चु नावमें साव-- 
धानीकी आवश्यकता रहती है। धाय गम्भीर, शान्त, स्वस्थ 
होनी चाहिये ओर वह्रिपन आदि रोगोंसे मुक्त ओर स्वच्छ- 
विचारवाली होनी चाहिये। उसके चचन ओर व्यवहार 
शिष्ट होने चाहिये। उसे बालकोंसे प्रेम धोना चाहिये और 
रातजिओरे कष्ट तथा मानसिक झू शकी परवाह न करनी घाहिये ।- 
वद हृदकी नींद सोने वाली दोनी चाहिये। उसे अपने आप 
गमि थी स्त्री और वालकत्रे श्रति स्वच्छता, सफाई आदिका 
बहुत अधिक ख्याल रखना चाहिये। ऐसी धाय रखनेकी 
सलाद हम कदापि न दंगे, जिसकी सेवाक्रे लिये हर समय 
एक नोकरकी आवश्यकता पड़ती हो। धायको तो स्वरय॑ 
अपनी स्वामिनी और वालूककी सेवाके लिये उत्साद्द और 
प्रसन्‍नता पूर्वक तत्पर रहना चादिये। उसे किसी दुसरे 
को सदायताको वाट न जोहनी चाहिये। यदि चह इन 
नियमोंका पालन नहीं करती, तो वह धाय बननेके योग्य 
होती दी नहीं | 

जब धांय अपना कतेब्य पालन करती हुई, अपना समस्त 
समय, अपनी समस्त वृद्धि और अपनी समस्त शक्ति अपनी 
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रवामिनी ओर वालककी सेवामें व्यय करती हो, तो स्वामिती 
को भी बदलेमें उसे पयांप्त पुरर्कार देना चाहिये। अच्छी 
चायको चाहे जितना दिया जाय, वह सस्ती ही पड़ती है 
और अयोग्य घाय चाहे मुफ्त ही में क्यों न आयी हो, तेज 
पड़ती है | अयोग्य और सस्ती धाय प्राय: रत्री और वालक-. 
'का स्वास्थ्य नष्ट कर देती है ओर ग्रह-शान्तिको नष्ट करनेका 
कारण वनती है। अच्छो धाये वहुधा फाममें फॉसी रहतो 
'हैं, इसलिए जब थे फुरखतमें हो, तभी उनको अपने यहां रख - 
लेना चाहिए, चाहे फिर उस समय प्रसव न भो हुआ हो 
और गर्ावषस्‍्था हीं हो । यद् वात विशेष झूपसे ध्यान देने 
को हैे। अधिकांशमें, पद्देछेहीलि अच्छी धाय रख लेनेमें 
'-असावधानी कर जानेसे स्लरियोंको साधारण धायेही रखनेके 
'लिए विवश होना पड़ता है। ठीक वक्तपर डाक्टरोंसे कहा 
जाता है, कि वे धायका कोई प्रवन्ध फरे'|। उस समय 
'उनके पास इतना अवकाश नहीं होता, कि थे चुनाव कर 
-सके', जो काम, यदि पहिलेले सूचना मिली होती तो, वे 
आखानीसे कर सकते । कुछ गर्िणो स्त्रियां अच्छी धाय. 
'रखनेके बिवारसे गर्भाधानके दो तीन मदीने बादसेही कोई 
चुनी हुई धाय रखलेती हैं।। यद्द बड़ा अच्छा ढंग है। 
अच्छी धायकी बड़ी आवश्यकता होती है। यदि घाव 
[ रै४र ] 
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अयोग्य हुई, तो वह डाकटरोंके कियेकराये कार्मोपर भी: 
'पानो फेर देती हैं। यद्द भधिक अच्छा द्वोता है, कि गर्मिणी 
स्‍त्रो जिस डाक्टरकी देखरेंखमें हो, उसीले कहा जाय, कि 
चह धाय चुन दे। इससे लाभ यह होगा, कि डाष्टर 
सोच ससमाकर घाय चुनेगा। चह देख लेगा कि जिस 
प्रकां? डापटर स्वयं सत्रीका निरीक्षण करता है, उसी 
प्रकार धाय भी करेगी या नहीं। वह उसके स्वभावकों 
जान लेगा। वह देखेगा कि धाय गम्भीर, साधस्वभावष, 
दर्यालु है या नहीं? अपना काम समभती है था नहीं १ 
ओर उसके ( डाब्टरके ) बताये हुए नियमोंते अनुलार 
फाम करेगी या नहीं? प्रायः यह द्ोता है, कि धाये' 
अपनेको डाक्टरोंकी अवेक्षा अधिक बुद्धिमान ओर योग्य 
समझते लाती है। इस प्रकारकी धाये' कप्ती न रखना 
'चाहिए। एकही रोगीके लिए इसप्रकार मिन्‍न मत रखने- 
वाले दो डाक्टरोंका रखना नितांत हानिकर है। इससे 
रोगीको द्वी हानि पहुँचती हैं। डाक्टरॉकी सलाह 
- अधिक मान्य द्वोती है । 

घधायकी उपध्िति प्रसवकालके दो एक सप्ताद पहले 
दीले आवश्यक द्वो ज्ञाती है। श्ससे प्रसव पीड़ाके समय 
किसी प्रकारका व्यत्तिकम नहीं होने पाता। सब आवश्यक 
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वस्तु॒ये' पहिले हीले तैयार रहतो हैं। घायको इस वातकी 
सावधानी रखनी चादिए कि, बिना डाफ्टरोंकी सलाह, 
स््री या नवजात वालककों किसी भध्रकारकी औषधि नः 
देनी 'चाहिए। जो धायें द्वादारु दैनेमें ही चतुरता सम- 
ऋती है वे वड़ी भयावह होती हैं। इससे वालुकका 
स्वास्थ्य खराव हो जाता है। प्रसवके बाद पदट्टियां क्रिस 
प्रकार वाधनी चाहिए--धायके लिए यह जान छलेना भी 
आवश्यक होता है। पद्चियां प्रति दिन प्रातःकाछ. और: 
रात्रिमें बांघनी चाहिए। प्रसवके बाद पहिलीवार डाक्ट- 
रॉसे पदट्टियाँ बंधाना अधिक अच्छा होता हैं। करिन्तु 
आगेके लिए यह भार धायपर ही रहता हैं। इसलिए 
. घायको इस काममें भी निपुण होना चाहिए। यदि वह 
इसमें निपुण न हो, तो उसे चाहिए, कि वह डाक्टरसे 
इसकी खसव यातें पूछ :छे। डाफ्टर हँसी खुशीसे श्न 
वातोंको बता देगा. फ्योंकि वह जानता है, कि इससे 
उसके रोगीको, आराम पहुँचेगा। प्रसवके बाद कोई 
तीन सप्ताह तक पद्दियां बाँधनेकी आवश्यकता होती है। 
यवि धायें .पट्टी वाँधना अच्छी तरह जान ले', तो ऐसी 
स्लियाँ कम हो जाँय, जिनका पेट, गर्मके कारण लटक 
पड़ता है या जिनके शरीरकी बनावट खराब हो जाती है। 
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प्रायः कहा जाता है 'इतने अधिक लड़के होनेके कारण ख्रीके 
शरीरकी घनावट खराब होययी |” यदि प्रसवक्ने बाद पद्टियाँ 
' वॉधनेका उचित प्रबन्ध हो, तो यह शिकायत विलकुल नहीं 
रह सकती । इसके लिए शिक्षित धायकों आवश्यकता 
होती है। इसीलिए हम फहते हैं, कि धाय ऐसी चुननी 
चाहिए जो योग्य और कर्तध्य परायण हो | 

जो घाय भपना कर्तव्य अच्छी वरद् जानती है, घह 
सूतिकाग्रदको स्वच्छ, प्रसन्‍त ओर प्रकाशवान रखेगी। 
धायको कमी गंदे कपड़े, विछोने भादिमें या बाहर ख्रीके 
पास, न रहने दैना चाहिए ओर न उस कमरेमें काम हो 
जानेके वाद कोई जूठे वरतन द्वी रहने देना चाहिए। यदि 
-शीतकारू हो, तो कमरेमें अभ्नि रजना चाहिए, किन्तु यह 
याद्‌ रखना चाहिए, कि अमन बहुत तेज़ कमी न हो | कमसे 
कम जितनी तेज अग्निसे काम निकल सके, उतनोही रखनी 
चाहिए। धायको चाहिए, कि वह घरके अन्य छड़कोंको, 
जो उसके कमरेमें आते हों ओर स्वामिनीके भावोंकों उत्ते- 
जित करते हों, उसे परेशान करते हों, कमरेके अन्द्र न आने 
दे, भोर जिस समय स्वामिनी निद्वामें हो उल समय बाल- 
ककी. कुल देखरेख करे ओर उसे रोने न दे। अच्छी: 
धाय प्रसव क्रियासे सस्वन्ध रखनेवाले भंगोंको धोनेकी सदा 
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खलाह देगी । उनऊा दो तोन सप्ताह तक विशेष रुपले 
धोया जाना आवश्यक होता है। यदि डाक्टर सलाह दे, तो 
विद्येप ओपचिसे उन अंगोंको घोता चाहिए। यदि कोई 
घाय अपनी गछुमन्दी बघारते हुए इस प्रकारके घोनेको 
हाविकारफ वतादवे--यह चहे, कि इसले कछुकाम आदि हो 
जानेका भय है, तो समम्ध्ना चाहिए, कि चह कुछ नहीं 
जानती ओर घायके कामक्के लिए अयोग्य है। हम अपनी 
पाठटिकाओले अनुरोध करेंगे कि वे फिर कमी ऐसी धायों- 
को न रखें | 

हमने अंगॉको घोनेके सम्बन्धरमें काफी ज्ोग दिया है|] 
अब यह कहनेकी भावश्यकदा नहीं है, कि स्वामिनीको 
चाहिए कि वह इस वातका ध्यान रखे, कि उसके जंग धोये 
जाते हैं मोर यदि धाय इस काममें कोई आपत्ति करती 
हो, तो डाक्टरॉसे सलाह लेनी चाहिए और जो कुछ डाफ्टर 
कहें, उसीको अन्तिम निर्धय मानकर उसोके अचुलार काम 
करना चाहिए। हमें विश्वास है, कि जो डाक्टर अनुमदी 
हैं, वे इस बातमें हमारा साथ देंगे, कि प्रसवके बाद अंगोंका 
धोया जाना अनिवायतः आवश्यक है। धायकों यह ध्यान 
. रखना पड़ेगा, कि स्रीके विछोने गीछे न रहने पावे' | ख््रीकों 
अनावश्यक समयतक अंग घोते वेठा न रखना छाहिए। 
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'घोनेमें शी्रता करनी चाहिए और धो चुकनेके वाद मुला- 
'यम झूछ्ते अंगोछेले भंगोंको अच्छीतरद पोंछ दैना चाहिए। 
हमारी अन्तिम बातपर अधिक ध्यान देनेकी भावश्यकता 
है। एक वात हम धायोंसे ओर भी कद्द देना चाहते हैं। 
उन्हें चाहिए, कि वे किसी भी दशामें, जवतक डाफ्टर 
विशेष रुपसे आदेश न दे तबतक, फोई मादक पदार्थ 
'ल्लियोंको न दे' 
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प्रा ॥ यः यह होता है, कि प्रसवक्के एक या दो दिन पहिले 
खस्री अपनेको पूर्वापेक्षा अधिक स्वस्थ अनुभव 
करने छगती है। वह अपनेको हलकी और कुछ खुली 
अनुभवःकरती है। चह हलकीसी- मालूम होतो है ओर 
गर्सास्थित वालक नीचे लूटक आता है। वह अधिक 
प्रसन्‍त मालूम होती है, अधिक स्वच्छन्द्ताके साथ श्वास ले 
सकती है, व्यायाम आदि करनेकी उसे रुची भी हो जातो है. 
और अपने घरके समस्त कार्य करनेमें उसका जी लगमे 
लगता है। प्रसव होनेके कुछ दिन पहिलेसे ही भोर कपम्तो . 
कभी कुछ घण्टेद्दी पहिलेसे वालक नीचे लटक पड़ता है। 
उस समय गंभ पेटके नीचले हिस्लेमें आ जाता है। यही 
कारण है, कि उसे अधिक राहत मिलती है, वह हलकी 
[ र४८ | 


दो जाती है, उसे व्यायाम करनेकी रचि आ जाती है और 
'वह अधिक स्वतंत्रतासे श्वाल ले सकती है। इस प्रकार 
लटक पड़ेनेवाले गर्भम एक अखुविधा द्ोतो है। वह 
लटक कर मृजाशय पर आ जाता है। इससे मूत्राशय पर 
दबाव पड़ता है, मृत्राशयको उत्तेजना मिलती है और बार- 
सवार पेशाब करनेक्नी दाजत मालूम होती है। इसलिये 
गस का ऊटक आना--बून्द्‌ उतस्ना--प्रलव छूचक चिहोंमें 
सवसे प्रथम चिन्ह होता है, यह आगामी घटनाभोंकी सूचना 

देने चाला एक दूत होता है। 
गम चती त्लरीको पहिले हलकीं, किन्तु अधिक दैर 
रुकने वाली पीड़ायें होती हैं। फिर रजोद्शन प्रारस्म 
दोता है। यह रज और कुछ नहीं, केवल वह पदार्थ है, 
जिसने गर्साधानक्रे समय गर्भाशयका द्वार रूध दिया 
था। इल रजके साथ साथ कमी कमी रक्त भी मिश्रित 
होता है। जब रजोद्शन होने लगे, तव ख्रीको सममना 
चाहिए, कि प्रसवका प्रारम्भ दो खला। प्रसव सूचक चित्हों 
में एक यह भी है, कि वॉस्बोर मूत्राशयको खाली करनेकी 
आवश्यकता प्रतीत होती है। इस समय वारस्वार उठने 
याली पीड़ायें प्रारम्भ होती हैं। पीड़ाये कमी कभी दो दो, 
धअन्टोमें होती हैं। कम्मी फप्ती से घंटे घंटे और आघ 
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आध घंटेमें ही होने छगतो हैं। इस प्रकारकों बाससवार 
होनेवाली पीड़ाओर्मे बाधा न डालती चाहिए। ऐेसी 
अवस्थामें डाफ्टरोंके पास जाने, उनले ओपधि कराने आदि 
को आवश्यकता नहीं होतो, तथापि घरमें धायका रहना 
आवश्यक है, जो आरपमी कार्यके लिए आवश्यक दैयारी 
कर रखे। यधि «स पूर्वांचस्थार्मे डाक्टरोंको आवश्यकता 
नहीं होती, दयापि डाक्टरकों सूचना अवश्य दे रखना 
चाहिए, ऊँललसे उस समय जब उसकी ० श्वकता हो, 
प्रसवके वाद सरलता पूर्वक आ सके। यारस्वार उठने 
चाली पीड़ायें, ज्यों ज्यों समय वीतता जाता है, त्यों त्यों 
अधिक नियमाठुकूल ओर अधिक कठोर होती जाती हैं। 
कभो कभी ठो पीड़ायें इतनी कठिन हो जाती हैं, कि देह 
कांपने लगती है और दांत कटकटाने छूगते हैं। प्रसव 
पीड़ाके समय शरीरका कांपता अमांगलिक चिन्ह नहीं 
होता। यह चिन्द्र तो सुचित करता है, कि प्रसवका 
समय निकट जाता जाता है और रुत्री उसी ओर बढ़ती 
जाती है। ऐसी अवस्थामें शरीर कांपनेके लिए ख्रीको जब 
तक अनुभवी डाक्टरकी सलाद न हो, तव तक कोई ओषधि 
न करना चाहिए। ऐसी अवस्थांमें गरम चायका एफ 
प्याला भी छेना काफी लाभदायक होता है। जब. खीका 
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शरीर -पीड़ाफे कारण कांपने रूगा हो, तव उसके शरीर 
पर एकाध ऊनी फंम्बल और डाल दैना चाहिए और इस 
प्रकार दवा दवाकर भोढ़ाना चाहिए, जिससे ख्ीके शरीरमें 
वायु प्रवेश न कर सके। जब चद इस प्रक्रियासे गरम 
हो उठे और उसके शरीरसे पसीना छूटने छगे, तब धीरे घीरे 
उसके ऊपरते भोढनेके चर्च अलग कर लेना चाहिए ! उसे 
अधिक गरम न रहना चाहिए, पर्योकि इससे वढ दुरवछ हो 
जायगी ओर उसकी प्रसव पोड़ा और भो भयंकर होगी । 

प्रसवके समयकी प्रारम्मिक अवस्थासे ही बीमारों आ 
जाती है ओर चांद तक चनो रहतो है। बीमारी घहाँ तक 
बढ़ जाती है, कि सस्‍्त्रीको वमन होने लगते हैं भोर धद्द भपने 
जामाशयमें कुछ रख ही नहीं पाती । ऐलशो अवस्थामें कुछ 
किया ही नहीं जा सकता, फ्योंकि आयुर्वेद चिशारद्वींका मत 
है कि जिस समय आमाशप उत्त जित द्वी उठा हो, उस समय 
किली प्रकारका आक्षेप करना दानिकारक होता है। बीमारी 
प्रखवक्े वाद कुछ दिनोंमें अपने आपही बन्द हो आती है | 
ऐसो भवस्थामें कुछ छोग शराब देते हैं, किन्तु जब तक 
डाक्टर सलाह न दे, तब तक शराब देना बहुत हानिकारक 
होता है। प्रलवक्री पीड़ाओंके समय अधिकांश स्त्रीको 
सखियां ओर कमी कभी. चंचल प्रकतिवाली धायें भी, रूत्रो- 
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को शिक्षा देती हें, कि जोर छग्राकर प्रखव करे | रूज्ी को 
यह शिक्षा कमी न माननी चाहिए। इससे प्रसध पीड़ा 
कम होनेकी अपेक्षा अधिक बढ़ेगी ।॥ जिस समय पीड़ाये 
हो रही हों, उस समय सरुत्रीकों लेटे न रह कर या तो इधर 
उधर टहलना चाहिए या बेठा रहना चाहिए। उसे यह 
आवश्यक नहों होता, कि वह अपने कमरेमे ही कद रहे | 
यदि प्रसवक्के प्रारम्भमें ही पानी गिरना शुरू हो जाय, फिर 
चाहे पीड़ा न भी होतो हो, ठो डाक्टर शीमघ्रही वुलाना 
चाहिए, क्योंकि ऐसी अवस्थामें यह भावश्यक होता है, कि 
. डाक्टर यह देखले, कि ग्सस्थित वालक जीवित है। पीड़ा 

किस समय तक ओर किस परकारकी होगी, यह निश्चित 
नहीं होता। वह खदा घदला फरतो है । पोड़ा धीरे घीरे 
यढ़ती जातो है। चद्द अधिक नियमित रूपले ओर अधिक 
शीत्रवांके साथ होने रूगतो है। रुत्रीका शरीर गरम हो 
जाता है ओर पसीना निकलने लगता है । यह पीड़ा चास्त- 
विक प्रसव पीड़ा होती है। जिल खसमयसले पीड़ा बढ़ने 
लगे, उस समयले डाक्टर बुला लाना चाहिए। यदि डाक्टर 
पहिले हीसे, जब पीड़ाये' रह रह कर उठती हैं और जब 
उनके उठनेका समय भनिश्चित सा रहता है, बुलाया जाय 
ठो. कोई छाम नहीं पहुंचा सकता | क्योंकि यदि डाक्टर 
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उस समय प्रसव कराने पर जोर देगा, तो एक ऐसी सख्त 
गलती करेगा, कि जिसका झुधारना कठिन हो जायगा। 

प्रसचके समय जंधाओं भोर पेरोंका ऐ|ठवा अधिकाशर्मे 
होता है, यथ्पि सदा नहीं होता। यदि सरत्री अधिक 
समय तक एक ही तरद पड़ी रहती है, वो ऐठव ओर भी 
अधिक होती है। इसीलिए दम सुत्रीके लिये चलते फिरते 
रदनेंकी आवश्यकता वताते हैं। प्रसवके ठीक अवसर पर 
ऐ'ठन वहुत दुःखद हो जातो है। उस समय ऐ'ठव ओर 
पीड़ा दोनों साथ ही साथ द्वोते हैं। वेचारी रुत्नीको दो दो 
विपत्तियोंका सामना करना पड़वा है। किन्तु ईंस प्रकारकी 
ऐउतर्में किसी प्रकारका भय नहों होता। यह तो इस 
वातका चिन्द है, कि बालक अग्रसर हो रद्द है। इसीसे 
“नसों पर जोर पड़ता है और ऐ उन पैदा होती है। ऐसी 
अवस्यामें धायको चादिये, कि अपने हाथ सेंक सेककर उन 
अंगों पर रगड़े जिनमें ऐ'ठत दोतो हो, और यदि प्रखवका 
समय विलकुल निकट ही व आ गया हो, तो सत्नीका आसन 
भी बदलवा देना चाहिये। ख्लीको कुरसीपर वेहकर विश्राम 
करना चाहिए अथवा, यदि इच्छा हो तो, कमरेंमें ८हुल कर 
दिल धहलाव करना चादिए। टहलते समय यदि दो सेवि- 
काये' उपछित दों, तो उन्हें द्वथका सद्दारा दे देना चाहिए । 

[ १५३ ] 


“ +7९)-विक्षे)ने +- 

यदि्‌ इस प्रकार चलते फिरते पीड़ा और ऐ'उन होने लगे 
तो फोन ही खहारेंदे लिए कोई मज़वत चीज़ पकह 
लेनी चाहिए | 

प्रसव प्राकृतिक आयोजन है और इसलिए उसमें 
अकारण हस्तक्षेप न करना चाहिए और यदि ऐसा 
किया गया, तो स्रीकों अपनी खैर न सममनी चाहिए। 
हमारा यह दृढ़ विश्वास है, कि जिस स्रीको कोई सहायता 
न दी जाय, चह प्रसचके त्राद्‌ अधिक शोघ्रतासे स्वस्थ हो 

जायगी और जिस ख्लीको अनेक प्रकारकी सहायताये' 
॒ उपलब्ध होंगी उसे स्वस्थ होनेमें बिलूमूव होगा | प्राकृतिक 
प्रसवर्में किसी प्रकारकी सद्दायवाकी आवश्यकता नहीं 
पड़ती । डाक्टर तो उस समय केवल यह देखनेके लिए. 
रख लिया जाता हैं, कि बंद इस वातका ध्यान रखे, कि 
जो ठछुछ दो रहा है, वह प्राह्तिक नियमोंके अलुसार हो' 
हो रहा है या नहीं। थे स्थियां जिनपर प्रसवके समय 
किखो प्रकारका आश्षिप नहीं किया जाता, अन्य स्ल्रियोंकी 
अपेक्षा, अधिक स्वस्थ रद्दती हैं। इस बातको प्रत्येक 
रुत्रीको व्यानमें रखना चाहिए ओर इसीके अन्ठुसार काम 
फरनेफे लिए तैयार रहना चाहिए। किन्तु यह उपदेश 
उसी समयके लिए है, जब प्रसव प्राकृतिक रूपसे निरापद्‌ 
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हो रद्ा हो। ऐसी अवस्थामें डचिताठुचित हस्तक्षेप 
करनेवाला स्वभाव कमी न रखना चादिये। डाक्टरोंका 
इस अवसरपर यही कर्तव्य होता है, कि वे देखते रहें 
कि कोई बुराई तो पेदा नहीं द्योती ओर यदि कोई दुराई 
द्वोती मालूम पड़े तो उसे खुधारे। किन्तु यदि प्रसवकी 
प्रक्रिक नियमानुसार हो रदी:हो, तो डापटरको चीचमें दखल 
देनेकी कोई आवश्यकता नहीं दोतो | डाक्टरकी सूतिका” 
गृहमें उतनी आचश्यतां नहीं होती । उसे पासके कमरेमें 
रहना चाहिये। यहाँपए यह वाते' फेवठ इसलिये लिख 
दी गयी है, कि रत्री अच्छो तरह जान ले, कि तत्काल: 
प्रखृतिसे मुक्त होनेवाली ख्रीके साथके कर्व्य क्या दें ? 

स्लियाँ प्रायः यद सममतो है, कि वारंवार निरीक्षण करते 
रहनेसे डाफ्टर दोषों ओर गुणोंको अधिक अच्छी तरह जान 
सकता है और प्राकृतिक प्रसवक्री प्रक्रियार्में सहायक द्वो 
सकता है। यद्द घारणा यद्यपि बहुत प्रचलित. है, तथापि है 
बड़ी मयंकर ओर द्ानिकर । चार वारका निरीक्षण अप्रा- 
कृतिक ओर वड़ा द्वानिकारक द्वोता है। उससे अह्गोंको 
विशेष प्रकारको उचेजना मिलती है ओर प्रसव रकता है | 
निरीक्षण थोड़ा थोड़ा अवकाश देकर करना अधिक अच्छा 
होता है ओर केवल ऐसे ही निरीक्षणकी आवश्यकताः 

[ १५५ ] 


5 90९) -जिछ्यो)) + 
भी होती है। इससे डाक्टर समन्दर सकता है, कि अड्डोंको 
दशा क्‍या है ओर प्रसवकी प्रगति फेसी है ? किन्तु बार- 
बारका निरीक्षण करना नितान्त आपत्ति जनक और अत्यन्त 
हानिकारक है। इस प्रकार डाक्टरके लिए न यह योग्य 
+ै और न इसकी आवश्यकता ही है, कि वह सूतिका-सृहमें 
रहै। प्रकृतिक प्रखवक्े समय तो यद्द एक आश्चययक्री धात 
है, कि डाफ्टरोंकी आवश्यकता तक नहीं होती। एक 
चार डाक्टरके अवध्याका निरोक्षण कर लेमे--यह निरीक्षण 
'करना अत्यन्त आवश्यक सी हीता है--ओर यह देख लेने 
फकि खब क्रियाय॑ नियमाउुकूल दो रद्दी हैं, के बाद फिर यह 
अच्छां होता है--अधिक भच्छा होता है, कि वह मजेसे, 
दिनमें अपने वेठक्रेकी हवा खाया करे और रातमें शयना- 
गारमें आराम किया करे ओर” इस प्रकार प्रकतिको अपना 
आयोजन, विना किसी प्रकारके हस्तक्षेप ओर विना शीघ्रता 
'किये, पूर्ण करनेके लिये पूरा समय आओर खझुन्दर अवसर 
है। उसकी प्रगतिमें किली प्रकारकी वाधा न डालनी 
चाहिए। प्रद्तति उतावलीले घृणा करती भोर हत्तल्लेपका 
विरोध करती ४ | 
ऊपर दो गयी शिक्षा कई कारणोंसे घहुत डपयोगी है। 
हिले तो इसका पालन फरनेसे प्रहृतिके कार्मोर्में अकारण 
[ (ृषई ] 
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दल्तक्षेप नहीं, दोता। इश्ससे लाभ यद्द होता है, कि समय 
समयपर अपना घूत्राशय और अपनी अति साफ करनेका 
अवकाश मिलता है, जिससे आसपासके अक्लेंकोी अधिक: 
ववान मिलता है। स्थान मिलनेसे प्रतवकी उन्नतिमें घहुतः 
वड़ी सहाववा मिलती है। वीखरा लाभ यद्द होता है, . 
कि यदि डाक्टर घरमें न हो, वो निरीक्षण करनेके लिए वार 
वार डाक्टरोंकों बुलाने जानैकी आवश्यकता नहीं होती, जेसी 
कि प्रायः इस विचारसे हुआ फरती है, कि वार बार देखनेसे- 
डाक्टर कोई अधिक छाम पहुँचा सक्रेगा । दम ऊपर कह 
आये हैं, कि यह विचार घड़ा भयंकर है। वारमस्वारका- 
निरीक्षण करना वास्तवमें यड़ी द्वानि पहुँ चावेवाला द्वोता है 
ओर प्रसवकी प्रगतिकों रोकता है। वास्तव सूतिकाशदमें: 
डाक्टरकी कोई भी आवश्यकता नहीं होती। हां, यह. 
आवश्यक होता है, कि इस धातका ध्यात रखाजाय, कि- 
डाफ्टरकी जिस समय आवश्यकता हो, उस समय वह 
सरलतादके साथ बुलाया जा सके । हम द्ृढ़वापूचक कहते 
हैं, कि साधारण प्रसवमें जब प्रसव प्राकृतिक नियमाछुकूल: 
होता है, उस समय डाफ्रकी आवश्यकता केवल बालक 
उत्पन्न हो जानेके धांद ही पड़ती है। हाँ, डाफ्टरोंको हर 
समय तैयार रहना चादिए ओर इसलिए प्रसवकालके कुछ- 
[ १५७ । 
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काल पूवही से घरमें उपस्थित रहना चाहिए। -ऊपर 
लिखी हुई शिक्षापर स्त्रियोंको विशेष रूपले ध्यान देना 
चाहिए। इसका एक एक शब्द रखलेनेके योग्य है। यदि 
रित्रयाँ यद्द ज्ञान ले', कि घेय कितना अप्ृल्य पदाथ है और 
साधारण प्रसवमें हस्तक्षेप करना कितना घातक होता है, 
-तो कितना अच्छा द्वो | 

यद्द ध्यान रखना चाहिए, कि प्रत्येक्र स्वस्थ रूत्रीफे 
'प्रत्येक साधारण प्रखवर्में प्रक्ति बिना किसी मनुष्यको 
'सद्दायताके ही वालकको जन्म देती है। यह काम घमू्ोंका 
होता है, कि प्रकतिके कामोंमें विना कारण सहायता - देनेके 
लिए दोड़ते हैं । प्रकृतिको सहायता | भरता इस मूजताकी 
भो कोई सीमा है। मानो इेश्वर अपनी बुद्धिमें, अपने 
इतने वड़े फाममें ओर पऐसो उतनतिक्रे कार्यमें मनुष्यक्ती 
'सद्दायताकी प्रार्थना करता है | अकेले कर द्वी नहीं सकता | 
यदि यह वात ठीक है, तो यद्द भी बड़ी आसानीसे कहा 
जा सकता:है, कि स्वस्थ आमाशयक्ली पाचन क्रियामें भी 
'हरवक्त डाफ्टरोंकी सहायताकी आवश्यकता होती है। 
किन्तु अब चद्द समय नहीं रहा जब ऐसी मूर्जतापूर्ण वातों 
पर विश्वास किया जाय। अब तो वह समय आगया है 
जब मूर्खताका स्थान साधारण बुद्धिको मिल गया है। 

[ १०८ ] 
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अतः प्राततिक प्रसवर्में उवावली करना अथवा किसी 
अकार हस्तक्षेप करना अत्यन्त चरजित है। यदि ऐसा कोई 
कार्य प्राकृतिक प्रगतिमें चाधा डालनेके लिए किया गया, 
तो उसका परिणाम वड़ा भयंकर हो सकता है। 
सृतिकागुदमें रहमेवाली स्त्रीको यह सदा ध्यान रखना 
चाहिए, कि वह जितना अधिक घेर्ये रखेगी, उतना ही 
अधिक उसकी पीड़ा फम्र होगी ओर उसके आस पासकी 
परिस्थितियाँ उतनी हो अधिक अनुकूछ होंगी। उसे यह 
भी ध्यान रखना चाहिए, कि प्रसव एक प्राकृतिक प्रगति 
है भौर उसके साथ साथ जो पीड़ा होती है, चद उसकी 
सेवामें रहती हैं। उनसे अंग बहते हैं, मुलायम द्वोते . 
हैं, ढीले पड़ते हैं ओर प्रसव कालमें वालकको जन्म दनेफे 
लिए तैयार होते हैं। एक बात उसे विशेषरुपसे ध्यानमें . 
रखना चाहिए। इस प्रकारकी पीड़ाओंमें न तो वह 
स्वयं हस्तक्षेप करे, न किसी धांयको भर न डाफ्टरोंको 
ही फरने दे। ये पीड़ाये' अच्छाईके लिये दोती है, उनका 
सहन धीरता भोर शांतिफे साथ फरना चाहिये। यदि 
इन नियमोंकों पालन सलीमांति हुआ तो बढ़लेमे' उसे 
झुन्द्र जीवित वालक उत्पन्न होगा । 
यह बड़े दुःखकी बात है, कि अधिकाँशमें धाये 
[ १५६ | 
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अपनी स्वामिनियोंकों पीड़ाओंके समय उतावली करनेका 
उपदेश देती हैं। वे सोचती हैं, कि इससे कुछ छाम 
होगा। यह धायोंकी मूखंता है। इससे .थे स्त्रोका 
स्वास्थ्य खराबं॑ फरती हैं और प्राकृतिक भधगतिमें व्यर्थ 
हस्तक्षेप करती हैं। इन घूृखंताओंसे वचना चाहिए 
ओर प्रकतिकों अपने अधिकारोंके अछुसार कार्य करने देना 
चाहिए। वह अपने उपचारोंले अपने आप सब व्यवस्था 
ठीक कर लेगी । 

सम्भव है हमारी इन बातोंसे यह कहा जाय, कि 
हम हस्तक्षेप न करनेकी वातकों बार वार दोहराकर जीं 
ऊबा रहें हैं, किन्तु हम इसके लिए विचश हैं । विषय इतने 
मदहत्वका है, कि इसपर अधिक जोर देनेकी आवश्यकता 
ही है। सूतिकाग्रहमें रहनेवाली रुत्रीके लिए इसले अधिक - 
महत्वका ओर विषयदी : नहीं है। यदि कोई अच्छी धाय 
हुई तो बद किसो रुत्रीको, फिर चाहें वह स्त्री वहा ही 
उत्छुक आतुर फ्यों .न हो रही हो, अज्ुचित हस्तक्षेप कमी' 
न फरने देगी | 

हम अनुचित हस्तक्षेपतती चात कहते हैं। अनुचित 
इछ लिए कि फम्ती- कभी उचित -हस्तक्षेप होता है। 
कभी कभी ऐसी परिस्थिति आ उपस्थित होती है, 
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जव डाफ्टरोंको प्रसव करानेके लिए सहायता दैनेकी 
आवश्यकता पड़ती है। ऐसो अवस्थायें यथपि थोड़ी होती 
हैं, चधापि जब थे उपस्थित हो जाय, तब डाकटरोंकों 
घुलाकर स्त्रीका सारा भार उनके खुपुदं कर देना चाहिए 
और जो कुछ वे उचित समऊ्े, उसीके अनुसार काम करते 
रहना चाहिये। सम्मच है, डाफ्टर इस वातकी आवश्यकता 
अयधुमव करे, कि प्रसव बेदना, चिन्ता और भयावह 
स्थितिको दुर करनेफे लिये कोई उपाय करना चाहिये । 
किन्तु, सोभाग्उसे, इस प्रकारके उदाहरण बहुत कम मिलते 
हैं। सदा या अधिकाँशर्ँें इनकी आवश्यकता नहीं पड़ती । 
किन्तु कभी कभी यद नितांत आवश्यक हो जाता है, कि 
डॉक्टर निश्चयात्मक झपसे तुरन्त उपचार करे। ऐसी 
अवस्थामोंमें दैर करना भयावद्द द्योता है । 

ऐसे अवसर जाते हैं--प्रायः यही अवसर अधिक होते 
हैं, जब डाफ्टरोंकी आवश्यकता नहींके वरावर होती है। 
कुछ ऐसे अवसर भी भाते हैं, जब डाय्टरोकी आवश्यकता 
बहुत अधिक होती है, किन्तु ऐले अवसर बहुत कम्र और 
कभी कमी ही भाते हैं, डावटरोंकों इन समय पेड़की तरह 
शान्त रहना चाहिए, किन्ठु यदि आवश्यकता पड़ जाय तो 
शेर्की तरद निर्भाक भी रहना चाहिए। 
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प्रखयके समय पतिको कभी उपस्थित न रहना चाहिये। 
किन्तु ज्योंद्दी प्रझव हो जांय और भीगे हुए चस्त्र अढग 
इुटा दिये जाय, त्योंही उसे अपनी स्जीके पास जाना 
चाहिये, उसे सान्त्वना देना चाहिये ओर कानमें प्रेम छूचक 
शब्द कहना चांहिये। प्रथमवारके प्रसवर्मं पिछले प्रसवोंकी 
अपेक्षा भायः छुगगुना समय लगता है ओर फिर जितनी ही 
अधिक सनन्‍्तान, स्त्रीके होती हैं, उतदी ही जल्दी प्रसव होते 
हैं, किन्तु सदा ही यद्द वात नहीं होती। यद सी सम्मय 
है, कि पिछले प्रसचोंकी पीड़ा अधिक कठिन हो और 
पहिले प्रसवकी पीड़ा उतनी कठिन न हो । यद्द बात भी 
ध्यानमें रखनी चाहिए, कि कठिन पीड़ायें ही प्रायः प्राकृतिक 
पीडाये' द्वोती हैं, ओर उन्हें सफलता पूवेक समाप्त करनेके 
लिये--वालकफे जन्म होनेके लिये घेयंका धारण करना 
आवश्यक होता है। प्रीडाओं भौर जन्मके बीचमें कुछ 
समय लगता है। प्रायः यद्द द्वोता हे, कि प्रथम प्रसवर्मे 
लूगमग छ: घण्टे छगते हैं और बादके प्रसवॉोमें तीन 
घण्टे. ही लगते हैं। समयके इस परिमाणमें चहद समय 
सम्मिलित नहीं माना गया, जबसे प्रसव पीडा भारस्म 
दोती है। किन्तु इसमें वदी समय सम्मिलित है, जबसे 
वास्तविक प्रसव पीडा आरस्त होती है। यदि पीड़ाभोके 
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आरस्मके समयले ही इस समयकी गणना की जाय, तो 
ऊपर दिये हुए समयते प्रायः दूना समय मानता चाहिये. 
अधांतू, उस अवस्थामें हमें पहिले प्रसवका समय छः 
घण्टेके ध्यान पर १२ घण्टे मानना चाहिये भोर पिछले 
अपसवोंका ३ घण्टेके ध्यान पर छः घण्टेका। 
यदि किसो सरुश्रीका विवाह प्रोद्यावस्थामें या इससे भी 

अधिक भायुमें--लगभग ३० वर्ष या इससे भी अधिक 
आयुमें--दो तो उसका प्रयम. प्रसलच बहुत समय तक 
रहता है, अधिक कष्टप्रद होता है, अधिक दुःसह्म होता है, 
ओर उस समय स्वय॑ झ्रीको, उसके डाक्टरकों ओर उसके 
मित्रोंकों अधिक धैर्य धारण फरनेक्ी भावश्यकता होती है। 
यदि ऐसा किया गया, तो नवज्ञात पुत्र ओर स्री दोनों हृष्ट 
पु्ट द्ोते हैं, शर्त केवल यद्द है, कि उनके प्रसवर्में किसी 
प्रकारकी उत्तावली या हस्तक्षेप न किया गया हो। जब 
रुूत्रीका विवाह अधिक अवस्थामें दोता है तव उसके प्रथम 
प्रसवकी पीड़ा ही कठिन द्वोती है धादके प्रसवोंकी पीड़ाएँ 
उतनी ही सरल और हलकी होती हैं, जितनी कम उम्रमें 
विवाद दोनेवाली स्तीकी पोड़ायें होती हैं । 

: श्रीमे धीमे द्वोनेवाली पीड़ायें अनिवायंतः भयावदद 
नहीं होतीं, प्रत्युत स्त्री अधिक शीघ्रताक्रे साथ और 
द [ ६३ ] 
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भली भांति स्वस्थ द्वो जाती है |: शर्त यद होनी चाहिए, 
कि पीड़ाओंमें किसी प्रकारका हस्तक्षेप न किया गया 
दो पर्योकि, यह ध्यान रखना चाहिए, कि प्रकृति उतावली 
ओर हस्तक्षेपले छूणा करती है। यद्द एक पुरानी कहावत 
है, कि सूतिकागृहमं पड़ी रहनेवाली स्न्नीको प्रसवके. 
पूर्व अथवा प्रसवक्रे पश्चात्‌ पीड़ायें होती हैं। यह कहा- 
'बत बहुत ठीक है। और यह अधिक अच्छा है, कि स्री 
प्रसवके पूत और पश्चात्‌की इन पीड़ाओंको -शान्तिके साथ. 
खहन करे | 

एक वात और भी ध्यान देनेकी है। प्रथम प्रसवके 
पश्चात्‌ कप्ती पीड़ा नहीं होती है---यह उन स््रियोफ्े. 
लिए, जिन्हें प्रसवकों पेदूनाओंका छुःख़ उठाना पड़ता है, 
अधिक खानत्वना की वात है। प्रसवक्के बाद जो पीड़ाये” 
होती हैं, थे ज्यों ज्यों बच्चे होते जाते हैं, त्यों त्यों भधिक 
वेगवती होती जाती हैं । यह उस वातका अफवादसा मालूम 
होती है जो हम ऊपर कद्द जाये हैं भर्थात्‌ यह कि ज्यों ज्यों 
पुत्र अधिक होते जाते हैं. त्यों त्यों प्रसव पीड़ा कम होती 
जाती है। वात यह है कि प्रसवके पहिलेकी पीड़ाये' तो 
कम होती हैं, किन्तु प्रसवके चादकी पीड़ाये' कठिन होती 
जाती हैं। 

[ १६४ ] 
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प्रसचके बाद जो पीड़ाय' होती हैं, थे प्रकृति द्वारा इस- 
लिए नियुक्तकी जाती हैं, कि जो भाग बढ़ गये हें वे छोटे 
हो जाय॑, गर्भाशय लूगमग उसी प्रकारका हो जाय, जेसा कि 
चह गर्भाधानके पदिले था, ओर रक्तक्रे भाँठे जो भन्द्र रह 
गये हों वे बाहर निकल आये । इसलिए ऐसी पोड़ाओमें 
व्यथ हस्तक्षेप करना द्वानिकारक होता है। यदि पोड़ायें' 
अधिक कठिन हों, तो डाक्टरोंका यह कतंव्य द्वोता है, कि 
चह उनको कमर फरनेकी कोशिश करे किन्तु किसी भी दशामें 
पीड़ाये' रोकनेका प्रथत्न कदापि न करना चादिये। प्रकृति 
-कल्याण कारिणी प्रक्ृति-कफभ्ी कमी गुप्त रोतिसे आगामी 
घटनाओंदि लिए तेयारी किया फरती है, जिसे आसपासके 
रहनेवाले जानते तक नहीं। प्रसवकी अत्यन्त पूर्व. छितिमें 
पीड़ाओंका होना अनिवार्य नहीं होता। यद्यपि पीड़ायें' 
ओर बेदनाएँ पुत्र जन्मक्रे साथ साथ होने वालो चस्तुवे' 
है तथापि ऐसे भी उदाहरण धत्त त हैँ, जद्दाँ प्रसव बिना 
किसी प्रकारकी पीड़ाके ही हुआ है । 

प्राक्षतिक प्रसच तीन अवश्याओमें विम्रक किया जा 
सकता है। पहदिली प्रारम्भिक अवश्या जिसमें गर्भाशय नीचे 
रूटक आता है और रजोद्शेन होने लगता है। दूसरी वृद्धि 
गत अब्या, जिसमें रह रह कर पीडाये' उठतो हैं ओर 
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गर्भाशयका मुख धीरे धीरे जलता या वह़ता है, यहां तक 
कि चह इतना काफी वड़ा हो ज्ञाता है, कि उससे गर्भणित 
धालकका शिर निकल सके। तीसरी पूर्णावण्ा जिसमें 
प्रसव बैदना बढ़ जाती है भोर वच्चा चाहर निकलता है । 

प्रारम्भिक अवध्यामें न यद्द उचित होता है और न 
आवश्यक कि ख््री अपने कमरेमें ही घुसी बठी रहे। यह 
अवशा सब अवध्यामॉले अधिक समय तक रहती है। 
इसमें फमरेमें पड़ा रहना केवल अनावश्यक ही नहीं होता, 
प्रत्युत द्वानिकारक भी होता हैं । खोके लिये ऐसी अवशामें 
यह अधिक अच्छा द्वोता है, 'क्रि मकानमें इधर उधर टहलती 
रहे भर भपने घरके आवश्यक काम काज करती रहे | 

.. दूसरी बद्धिगत अवस्यामें यह आवश्यक हो जाता है, कि 
ख्रो अपने कमरेमें दी रदे। किन्तु इस अवध्यामें भी यह ध्यान 
रखना चाहिये, कि ख्रीको लेटा ही न रखा जञाय। यदि 
मकानका बैठक खीके कमरेसे निकट हो, तो उसे उस कमरे 
तक टदल भी आना चाहिये और यदि पीड़ायें उठ रही हों, 
तो चारपायी पर छेट रहना चाहिये। इस अवष्ामें वह 
कदापि उचित नहीं दोता, कि स्त्री अपने विछीने पर ही पड़ी 
रहे। उसके लिये इधर उधर घूमते रहना, आस पासके 
कपरों तक टहुल आना आंदि अधिक छामप्रद दोते हैं। 

[ १६६ ।) 


« नर) -विज्ञे)१ + 

' पहिली भौर दूसरी अवषामें यद आवश्यक नहीं होता 
कि अपनी पीड़ाये' कम करनेका प्रयत्ञ किया जाय। इस 
प्रकारका प्रयत्न ह९ हालतमें पर्जित हैं। यद्यपि कमी कभी 
अयोग्य धाये' इस प्रकारकी शिक्षा दे दिया करती हैं, तथापि 
स्त्रोको इससे बच्चे ही रदनो चाहिए भोर यथद ध्यान रखना 
चाहिये, कि इससे घह् दुबछ और, शक्तिहीन हो जाती.है 
और उसकी पीड़ायें भरधिक दुःखद और कठिन द्वो जातो हैं | 
इसके अतिरिक्त जिस समय गर्भाशयका दुःख बढ़ रद्दा हो, 
उसी समय प्रसव ररमनेका प्रयक्ष करना कोई छाम 
नहीं पहुंचा सकता। वास्तवमें उस समय उसकी कोई 
उपयोगिता ही नहीं होती । गर्माशय इस योग्य होता ही 
नहीं, कि गर्मप्यित वाढककों बाहर निकाल सके। -वद 
तो उसके बढ़नेकी अवष्या दोती है। उस समय पह 
फैचल बढ़ता होता है, घढ़ा हुआ नहीं होता | ऐसी भवणामें 
यदि प्रसव करनेफे किए किसी प्रकारका दबाव आदि 

डाला गया या किली अन्य प्रकारका हस्तक्षेप किया गया, 
तो पहले तो वह प्रसव दो दी न सकेगा और यदि 
दुर्भाग्यसे हो भी गया, तो उसका परिणाम बड़ा हो 
भयंकर दहोगा। गर्माशयकरे फट जानेका भय तो ऐसी 
दशामें नितान्‍्व साधारण भय है, इसके अतिरिक्त भी अन्य 
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कई प्रकारके भय इससे हो सकते हैं। इसलिये किसी भी 
सत्रीकों इस प्रकारकी छूखतामें न पड़ जाना चादहिए। यदि 
फोई प्र्ला धाय इस प्रकारकी शिक्षा भी दे, तो भी उसको 
टाल जाना चाहिए। इस सम्वन्धरमें अनुभवी डाक्टरोंको 
छोड़ कर ओर किसीकी वात माननी ही न चाहिए। जब 
तक पूर्णावस्था न प्रात हो, तब तक प्रसव फरनेका प्रय्ल॒. 
करना घूखता है। पूर्णावल्ला जब प्राप्त होगी तव किसी 
प्रकारका प्रथ्ल करना द्वी न पड़ेगा । समस्या अपने जाप 
ही हल हो जायगी। गभ स्थित वारूक विवा किसी 
सहायताके जन्म लेगा | 

तीसरी अथवा पूर्णावस्थामें, यह आवश्यक होता है, 
कि झत्री अपने विछीनेमें लेटो सहे ओर प्रसवको वाहर 
निकालनेका विचार करती रहे। 'वियार! शब्द हम जान दूर 
कर लिख रहे हैं, क्योंकि उल समय भी दम यद्द सलाह नहीं 
दे सकते, कि प्रसव करनेफे लिए कोई विशेष प्रयत्न किया 
जाय | फेवल विचार करने ही से, हमारी धारणा है, उतना 
प्रयत्न हो जाता है, जितना कि प्रसव करानेके लिए इस 
अवस्थामें आवश्यक होता है। यदि प्रसवकालके भत्यन्त 
निकट आने पर पोड़ाए' चहुत द्वी कठिन हो जाय ओर उस 
समय ख्री चिल्लानेके लिए विचश दो रही हो, तो उसे चिह्ाने 
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दैना चाहिए। इससे उसे कुछ शांति मिंलेगी । मूर्ण और 
अयोग्य धायें चिल्लानेक्ो भी द्वानिकारक बताती हैं, किन्तु 
'बात वास्तवमें ऐसी नदीं है। इससे किसी प्रकारकी द्वानि 
कदापि नहीं दो सकती। धायोंकी इन घुर्णतापूर्ण बातोंमें 
फद्ापि न आना चाहिये। ऐसो पूर्ण घायोंको तो पास न. 
'फटकने देना चाहिये । 
जैसा कि हम ऊपर कह आये हैं, इस अंतिम पूर्णावस्था- 
में भो स्त्रीको बल पूवक प्रसव करनेका प्रयत्ञ न करना 
चादिये। जब तक प्रसव स्वयं बाहर न हो रहा दो, दव॑ 
तक किसी प्रकारका भ्रयल करना हानि हो देगा। जद 
-प्रखच वाहर निकलनेके लिये आभात्तुर होता हुआ दिखायी पढ़े, 
तव थोड़ा सा प्रयत्ञ कर देनेले प्रसव द्वो जायगा। प्रसव- 
'को गिरानेके लिये प्रयक्ञ करनेकी यह रीति है, कि श्वास रोक 
कर इस प्रकार जोर लगावे, जेसा कि उद्रस्थित मल निकाल- 
नेमें लगाया जाता है। इस रीतिसले प्रसव गिरानेचाली 
'ख्रीको भधिक थकावट नहीं होतोी। उसके एकद्दी अवस्था- 
में अधिक समय तक न रइवनेके कारण ऐंठन भी नहीं दोती | 
प्रसवष्दे कमरों और द्वश्योंके परिचतनले एक प्रकारसे प्रमा- 
वित द्वोकर गिरनेमें भो शीघ्रता होती है | इस प्रकार सूतिका 
'गृह एक बड़ी भारी और स्थायी विपत्तिसे मुक्त हो जाता है । 
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धसलवके समय यदि कोई धाय अपने हाथको हथेली स्त्रीकी 
रीढ़के निचले भागके नीचे रखे ओर पीड़ाओके समय ज्ोरसे 
उस भागक्रों दवा दे, तो बहुत आराम मिलता है। जब 
बालूकका शिर निकलने लगता है, तव रुतजीको ऐसा मालप- 
होने लगता है, कि उसकी पीठ ही गिरी जा रही है | रीदके 
नीचेंकी हडडोको पीछेकी ओर धक्का लगता है। उस समय 
यदि धाय हाथले उस हड्डीको दवाये रहे, तो कितना सुर 
मिल सकता है, यह सहज ही में अनुमान किया जा 
सकता है। 

प्रसवके लिये, यदि दो सके तो, बड़ा कमरा चुनता 
चाहिए। कमरेमें हवा ओर प्रकाशकरे आवागमनका पूरा 
पूरा प्रबन्ध रखना चाहिये। कफमरेंमें यदि धुओँ आदिके. 
निकलनेके लिये कोई स्थान अलग चने हों, तो वे भी खुले 
रखना चाहिये । उनमें भी. प्रकाश ओर चायुके आनेफे ल्यि 
मार्ग रखना चाहिये |- प्रधता सत्रीके विछीनोंमें खि'चाव 
आदि न होना चाहिये। चहांले समस्त अनावश्यक चस्तुवें 
अलग फर दैनो चाहिए। विछौना कुछ कठोर द्वोना चाहिए। 
क्योंकि कठोर होनेसे ख्रीके अंगका कोई भी भाग विछोनेमें 
धँस नहीं सकता। इसके विपरीत यदि बिछोने मुलायम 
हुए, तो स्त्री एक प्रकारसे विछोनोंमें गड़ी हुई सी होती है।. 
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इस अवस्थामें- डाक्टरों और धायोकि लिये उसका निरीक्षण 
करना फठिन हो जाता है | हु 

हमारे यहां प्रायः स्थ्ियां बैठे बैठे हो प्रसव करती हैं । 
यद प्रया यद्यपि खराब नहीं फद्दी ज्ञा सकती, तथापि एक 
ऊ'ची चारपायी पर, ऐसी जारपायी पर जिसमें लिरहने 
आर पेतानोंकी ओर लहकड़ीके तख्वेले ऊगे हों, चैंठ कर 
प्रसव. करना अधिक अच्छा होता है। इससे डाक्टरॉको 
निरीक्षण करनेका अच्छा अवसर मिलता है। पतानेक्री 
ओर छगे हुए तख्तोंमें कपड़ा बाँध कर प्रलव वेदनाक्े समय 
उसी कपड़ेकों पकड़ कर और उन तसख्तोंमें पेर लगाकर 
ऊपर उठनैको भी फोशिश करनी चाहिए। इससे स्रीको 
' भी आाराम मिलेगा ओर डाफ्टरोंके निरीक्षणमें मी छुविधा 
रेगी। इसके मतिरिक्त, वाई' फरवट लेट कर भी प्रसव 
शिया जा सकता है। इस तरहके प्रसवमें दोनों पेंरोकि 
वीच एक तकिया रख दी जाती है, जिससे प्रसव मार्ग 
प्रशस्त चना रहता है। प्रसुवाको भी इससे घड़ा आराम 
मिलता है। पाश्चात्य देशोंमें इस प्रथाका बहुत प्रचार है । 


प्रसवकी तेयारियाँ---.प्रसवकालमें - प्रयवा और 
संतानके लिये जिन चल्तुओंकी आवश्यकता हो, उन्हें अच्छे 
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'ढंगसे तत्काल काममें ढानेके लिये तैयार रखना चाहिये ( 
थे ऐसे थानमें रखो हुई होनी चाहिये, कि जिस समय 
जिस चस्तुकी आवश्यकता प्रतीत हो उसी समय, विना 
किसी धकारका शोर गुरू मचाये हुए खरलतापूर्वक मिल 
सके । प्रखवकालके लिये दुसरी तेयारी यह है, कि भांतोंको 
दृशापर विचार किया जाय भोर उनको सुधारनेके लिये 
आचश्यक प्रयत्ञ किया जाय । यद्द तेयारी बड़े महत्वकी 
तैयारी है। आतोंका हर समय साफ रहना नितांत 
आवश्यक होता है। यदि कब्जियत वनी हुई हो ओर 
'प्रखवकी प्रथम अवस्था जिसे दम परारमस्सिक अवस्थाके 
नामसे ऊपर कद भाये हैं, आ गयी द्वो तो, खोको, यद देख- 
कर कि उसकी भांते अधिक सख्त हैं था मुलायम, उन्हे 
"कितने कड़े झुलावकी आवश्यकता पड़ेगी, छोटे चम्मच या 
बड़े वम्मचभर अंडीक्षे तेछलका सेवन करना चाहिए। यदि 
स्त्रोको तेलके छेनेमें किसो प्रकारकी आपत्ति हो, तो वोतडऊमें 
गरम पानो भरकर और उसपर फलालैनका टुकड़ा लपेटकर 
'डससे ख्रीकी अति सेकनी चादिए। इन दोनों रीतियोमेंसे 
किसी एक रीतिके अनुसार काम करनेले स्री वहुत अधिक 
लाभका अनुभव करेगी और इनसे उसे अधिक आराम भो 
'पहुचिगा। उसको आंते साफ द्वो जायंगो, इससे उसमें 
[ ७२ ।ै ह 
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वह कमजोरी न रहैगी जो आँतोंफे भरे हुए होनेपर होती । 
प्रखसवकाछमें भाँतोंकी सफाईकी किवनोी आवश्यकता होती 
' है--- यह हम ऊपर बतला चुके हैं, अतः उसके दोद्वरानेकी- 
आवश्यकता नहीं। आँतके लाफ द्वोनेलि आंसपासके अव- 
यवॉको अधिक प्वान मिलेगा ओर इससे प्रसव वबेदनाये'" 
कम होंगी और प्रसवक्रालमें अधिक समय न लगेगा। 

'इस अवसर पर एक तैयारी और करनी चाहिए। वह 
तैयारी यद है, कि स्त्रीके तत्कालीन पहिनाव पर विशेष 
रुपले ध्यान दिया जाय। प्रसवके समय रूत्रीका चर्च 
परिधान विशेष ढद्ुका होना चादिए। उस समय दो यहो 
सवसे उचित होता है, कि स्त्रियां ठीला ढाला वस्न पहिने 
जो आवश्यकता पड़नेपर कम्रतक उठाया जा सके। हमारे 
यहाँ दिन्दुओंमें तो इस प्रकारके चस्त्र--साड़ी, धोती, लंदगा 
आदि सदाद्दी पदने जाते हैं, इनमें भावश्यकवा केवल यद्द 
होती है कि कमरमें वे कहे न चाँधे जाँय--चहाँ भी ढीले ही. 
रहें | किन्तु मुसलमानों भादि कुछ अन्य जातियोंकिे पहनावे- 
दूसरे प्रकारके होते हैं। उनमें यद खुधिधायें नहीं द्वोतीं। 
उनके लिए यद आवश्यक द्वोता है, कि इस प्रकारकी सुविधा 
दैनेवाले धस्त्र ही धारण करे'।। ऊपरके भागमें रुजोको- 
शरीरतसे मिला हुआ पहिछां चल्त्र फलालेवका बना हुआ: 

[ १७३ ) 
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यददनना चाहिए । फलालेनके घरुत्रके ऊपर, यद्‌ आवश्यकता 
खसमरू परे तो, अन्य चसरूत्र भी पहिने जा.सकते हैं। अधिक 
कपडे पहिननेकी सावश्यकता शीतवकालमेंद्दी अधिक पड़ती. 
है। फोई कड़ा वरूज न पहिनना. चाहिए। हम ऊपर 
घतला आये हैं, कि प्रसवकालके समय “स्त्रियोंके ञडूः 
चृद्धिगत द्वोते हैं, उस अवस्थामें यदि कड़े चस्त्र पहिने गये, 
तो उनसे उन अडुगेंको, जो बढ़ रहे हैं, बाधा पहुँचती है। 
इस प्रकार कड़े घस्त्रोंसे प्रसचकी प्रगतिमें दृष्तक्षेप होता है, 
ज * तांत वजित है । 

प्रसवकालमे?ं स्त्री जिस प्यानपर हो उस कमरे या 
उस घ्वानकी रालरे' आदि उतार डालनी चाहिए। उनसे 
कोई छाभ तो द्वोता नहीं, उलदा यदि प्रसवकालमें किसी 
चस्तुकी आवश्यकता पड़ गयी तो, अथवा मनुष्योंकों ही 
इधर उधर जानेकी आवश्यकता पड़ गयी तो, वे मागमें 
वाधक द्वी सिद्ध होती हैं । इसके अतिरिक्त यह आशंका 
भी वनी रहती है कि प्रखवके पानी आदिसे भीगकर वे 
खराब न द्वो जायं। इन तमाम वातोंको ध्यानमें' रखकर 
यद्दी उचित:प्रतीत होता है, कि वे निकाल ही दी जायें | 

हम ऊपर फह आाये हैं कि हमारे यहाँ चारपायी पर लेट 
कर प्रसव फरनेकी प्रथा प्रचलित नहीं ; किन्तु जिन स्रियोनि, 
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पाश्वात्य सम्यतादे भनुसार चारपायीपर डेटेद्दी लेटे भसव 
डचित समम्ध हो, उनके लिए यह आवश्यक है, कि वे अपना 
बित्तर ठीक फरे'। ऐसा न करनेसे उनके प्रसवमें बाघाये' 
पड़नैका भय है। बिस्तरके ऊपर डेढ़ गजका लम्बा चोड़ा 
एक घाटर प्रूफ फपड़ा दाहिनी ओर डाल देना चाहिए। 
स्त्रियोंकों वित्तरकी बायीं ओर छेटना चाहिए। यदि 
वाटरप्रुफ कपड़ा प्राप्य न दो, तो आइलक्लाथका एक टुकड़ा 
दो बिस्तर पर ढाल देना चाहिये। इससे भी काम 
चछ सकता है। इन दोनों कपड़ोंमें ले कोई एक कपड़ा 
'विस्तर पर विछा दैनेसे विस्तरके ख़राब होनेका मय जाता 
रहता है | 

सूतिका भृद गरम न रखना चाहिए। हां, इस बोतका 
व्यान अचश्य रहे, कि उसमें सर्दी भी न हो। भारत जेले 
उष्णु प्रदेशमें तो वेले ही काफी उष्णुता रहती है। उसमें 
वो उष्णुता छामेके लिये किली उपचार विशेषकी आवश्य- 
कता ही नहों होती, तथापि शोतकालमें जब सरदी पड़ 
रह्दी हो, तब इतना उपचार अवश्य करना चाहिये, जिससे 
गरमी ६२ डिग्रीसे ६५ डिलम्नी तक घनी रहें। सुतिका 
गृहमें अन्य चस्तुओंके लाथ साथ थर्मामिटर ओर घड़ी भी 
'रक्नी चादिण | 
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सुतिका ग्र॒हमें वांसुके आवागमनके लिए जिड़कियां ओर 
भरोखोंके अतिरिक्त दरवाजे भी खुले रजने चाहिए। यदि: 
प्रसवकी प्रारम्सिक अवध्यामें ली कमरेसे वाहर आने जानेका' 
प्रयल फर रही द्वो और चद फमरेसे बाहर निकल गयी 
हो, तो जिडकियों ओर रूरोखों आदिको और भी अधिक . 
खोल दैना चादिए, जिसले कमरेमें नया प्रकाश और स्वच्छ- 
वायु इस प्रकार आ जाय, कि जिस समय स्त्री कमरेमें छोट. 
कर आवे, . उसे एक विशेष प्रकारका उत्साह और खुख 
मिले। गरमसोके दिनोंमें तो खिड़क्रियां हर समय पलों 
हुई रहनी चाहिए । प्रसवकालीन ख्रीके लिए ऐसा 
कमरा जिसमें काफी प्रकाश ओर चायुका खान हो, एक. 
ऐसे फायदेको चीज है, कि ज्ञिसका अनुमान तक नहीं किया 
जा सकता | इससे उसका उत्साद वृद्धि पाता है भोरः 
उसका शरीर शक्तिवान बनता है । 

प्रसचवती ख्रीके पास अधिक सेवक सेविक्राओंका: 
होना अनावश्यक होता है । अनावश्यक ही क्यों चह द्वानि- 
: कारक होता है। अधिक सेवक सेविकाए' द्वोनेसे स््रीकी 
तबीयत अकुछा सी उठती है, उसकी भावनाए' उत्तेजित. 
हो जातो हैं, उनसे बड़ा शोर गुल मचता है, ओर चायुकी 
शुद्धता नष्ट होती है। उसके पाल तो एक सो, एक 
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चाय और एक डाक्टर---वस यही तीन आदमी चाहिए। 
सखीके चुनावमें सावधानी करनी चाहिए। यह बात ध्यान 
रखना चादिए, कि पास रखनेके लिए ऐसी सलीका चनाव 
किया जाय, जो माता बन चुकी हो, जो दयालु ओर संयमी 
हो, और जिसका स्वभाव प्रसन्‍वता पूर्ण हो | 
प्रखवके समय प्रसवगृहले ऐसे समस्त भलुष्योंको 
अलग रखना चाहिए, जो अधिक वकब॒क ऋकरूक 
करते हों, अधिक तूफान मचाते हों ओर इघरकी चीजें 
उधर ओर उधरको चीजे" इधर करते हों। प्रसववती 
सत्रीके पास इल प्रकारकी वातचीत एक क्षण भी न करने- 
देना चाहिए, जिससे उसका उत्साह हत द्वोता हो। 
ऐसी धाये' ओर ऐसी सम्ियोंको जो अपने अ्ठुम॒वर्मे 
आनेवाले घराब मामले छुनाया करती हैं, विशेष रुपसे 
दूर रखता चाहिए। प्रसववती ख््ीक्के. स्वास्थ्यक्षे खराब 
होनेमें अधिकांश दोष धायोंका द्वी होता है। - अतः जो 
किस्से धाये' छुनाया करती हैं, वे प्रायः उनकी ही: 
अपोग्यताके सूचक होते हैं। इसलिए इस प्रकारकी धायों- 
से सदा अलग ही रहना घाहिये। प्रलव कालमें शोरगुल: 
मचानेवाली वातचीत फदापि न होने देना चाहिए। इससे. 
खीको उत्तेजना मिलती है और वह चिड़चिड़ा उठती 
[ १२७७ | 
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है। जहाँ शोर गुरू करनेवाला मनोरंजन दानिकारक होता 
है, चद्दी ऐसे अवसरों पर, शान्त, प्रसन्‍न भौर रुचिकर 
वार्ताछाप करना लाभप्रद होता है।... ः 

प्रायः प्रसचके समय स्त्रीकी मा भी उपस्थित होती 
है। किन्तु अन्य मलुष्योंकी उपस्थितिकी अपेक्षा माताकी 
उपस्थिति अधिक अनुपयोगी द्वोती है। क्योंकि माता 
अपने मातृत्वके कारण अपनी पुत्रीके दुःखसे दुःखी होगो 
ओर उसको उत्सांद द्लानेकी अपेक्षा अधिक निरुत्साहित 
करेगी । इसलिए जिस स्थान पर प्रसव द्वो रहा हो, 
डखस स्थान पर रुत्रीकी माताका होना अनावश्यक द्ोता 
है, किन्तु यदि मां रहना दी जाहती हो, या किसी अन्य 
प्रकारसे उसका वहां ग्धना आवश्यक दी हो, तो उसको 
मकानकफे किसी अन्य भागमें रहना चाहिए। माँका अन्य 
भागोंमें रहना कमी की ख़ुखप्रद्‌ भी होता है। स्त्रीको 
यह जानकर कि उसकी मां उसके पांस ही, किसी स्थान 
पर है, एक प्रकारका सुख मिलता है। 

प्रसवकी एक तेयारी यह भी है, कि स्त्रीका चित्त शांत 
रखा जाय। उसे ऐसे ऐसे उदाहरण देने चादिये, निससे 
स्त्रीफे खिसमें यंद बात बैठ जाय, कि प्रसवका समय भया- 
बद नहीं दोता ओर यद्द विश्वास द्वो जाय, कि प्रसव कोई 
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अन्य वस्तु नहीं है। चह एक प्राकृतिक आयोजन है ओर 
'डसे फैवल यह करना चाहिए, कि अपना उत्सांद रक्षित 
रखे, डाफ्टर जिन नियमोंफे पालन करनेकी शिक्षा दे, 
उनके अयुलार फाम करे। इससे वह अल्छुभव करेगी, 
'कि उसकी दशा अच्छी है। उसे शिक्षा देना चादिए, कि 
पीड़ाके बाद्‌ जो खुख होता है, वद्द अधिक अच्छा द्वोता है। 
उसे यद्द भी बताना चाहिए, कि ज्योंही प्रसव काल समाप्त 
हो जायगा, उसे एक ऐसी शांति मिलेगी, जेसी उसे कमी 
नहीं मिली होगी। स्लीको उस समय जितना खुल मिलता 
है, जब उसके प्रथम पुत्र उत्पन्न होता है, उतना सुज्त संसार 
में उसे कमी नहीं मिल्ता। उसे थे समस्त दुःख, कष्ट 
ओर बेद्नायें भूल जाती हैं, जो प्रसवके समय द्वोती दैं। उस 
पर एक जादुकासा असर हो जाता है। उस समय उसे 
यद मालूम ही नहीं होता, कि उसको कभी पीड़ाए' हुई थीं। 
जब तक पुत्रका जन्म नहीं होता, तब तक स्रीको पेदनाओं 
ओर कणष्टोंक्रा अतुभव द्वोता है, किन्तु ज्योंदी पृत्रका जन्म दो 
जाता है, त्योंद्दी उसे वे सब दुःख भूल जाते हैं । उसे सुलका 
आजुभव द्वोने लगता है। उसे यद्द प्रसन्‍नता द्वोती है, कि . 
उसने संसारको एक पुत्र रक्त प्रदान किया |. | 

प्रसवके समय डाक्टर भी ख्रीकों सुख दे सकते हैं ।. 
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किन्तु वे उसी समय झुख दे सकते हैं, जब थे ख्रीका निरी- 
क्षण कर चुके हों। उस समय वे सरुजीको विश्वास दिला 
सकते हैं, कि वह अच्छी है, गर्भ स्थित बालक विलकुछ हीक- 
भौर अच्छी द्वालतमें है, भोर प्रसवकी सब दशायें अच्छी 
हैं। घह ऐसी दशामें यदाँतक बता सकेगा, कि प्रसव कितने 
समय तक हो जायगा । इन समस्त वचातोंसे रुत्नीकों एक. 
प्रकारका खुख ओर उत्साह मिलेगा । अपने प्रसवकाल्‍कै 
शीघ्रदी समाप्त होनेकी सूचना, प्रसवकी द्शाओंकी उच्चि 
ओर स्वस्थ स्थिति, आदि वाते' जाननेसे एक नवीन उत्साह 
उसमें पैदा हो जायगा ओर चह झुख सा अनुभव करने 
लगेगी। इसलिए स्ज्रियोंको चाहिए, कि थे डाक्टरॉको 
अच्छी तरहसे समस्त अभंगोंकी जाँच कर लेने दै'। जवतक- 
वे अच्छी तरहले जाँच न कर सकेंगे, तबतक थे इस प्रकार- 
की कोई वात निश्चित रुपले कदापि न फदह् सफेंगे। .ओर 
इस प्रकार थोड़ीसी हुठ या रड्जाजन्य संकोच फरनेसे स्त्री 
अपने बड़े छुख और खान्त्वना फो खो बैठेंगी। स्जत्रीको 
विश्वास रखना चाहिए, कि डाफ्टर जो निरीक्षण कर रहे हैं,. 
चद उलके खुखके लिए और उले वह बड़ी सावधानी और 
हिफाजवके साथ फरेगा। , यदि प्रसवर्मे कोई दोष आ 
गया हो, तो उसी समय अधिक छात्र पहुंचाया जा सकता: 
द [ १८० ]. 
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है, जब प्रसवकी प्रारम्भिक .अवस्था ही हो और  पावीका 
गिरना शुद्ध न हुआ हो। यदि जिस समय डाफ्टर उचित 
और योग्य समम्े, उस.लमय उसे ख्ल्रीको निरीक्षण करने 
'न दिया जाय, ( यह निश्चित है कि एक अनुभवी डाफ्टर 
यारस्वार जांच फरने न बैठेगा, वद तो कमी कप्ती ही जांच 
करेगा ) तो कोई आश्चर्य नहीं, कि इस मूखता और भूलका 
परिणाप्र उसे स्वयं ओर उसके बच्चेको भुगवना पढ़े। 
इससे उनके जीवन तक पर संकट आ सकता है। 

प्रशवके समय शराबका उपयोग हो सकता है। थोड़ी 
सी शराब उस समय घर पर रखनी चाहिए। किन्तु 
यह स्मरण रखना चादिए, कि उसका उपयोग उस समय 
सक नहीं करना चाहिए, जब तक उसके सेवन की आह्ा 
डाक्टरले न मिल जाय। सूतिका-गृदमें पड़ी हुई र्लीके 
'लिए शराबका सेवन उस समय तक, जब तक कि डाफ्टर 
'आज्ा न दे--करना घहुत हानिकारक होता है। इस तरहके 
अनेक उदादरण हैं, जिनमें अन्धाधुन्धीसे शरांवका सेवन 
'करनेसे स्ञियोंको झुत्युवे' तक हो गयी हैं। इसलिए 
ख्रीफों स्त्रय॑ ओर उसके आजपास पेठने उठने वालों तथा 
सखी ' सदेलियोंकों इस बावका सदा स्मरण रखना चादिए, 
कि उन्हें. बिना अत्यन्त आवश्यक कारणले, शरावका कमी 
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| सेवन न करना याहिए। ऐसा करनेसे--शराबका सेवन: 
घचानेले थे चहुत दुःजोंसे छुटकारा पा सकेगी-। 

प्रसवचती ख्रीके छिए एक प्याला चांय अथवा थोड़ासा 
हलवा तथा ऐसा द्वी कोई अन्य कलेवा देना अधिक स्वा- 
स्थ्य कर होता है। जिस समय प्रसव दृद्धि पा रहा हो, 
उस समय ख्रीको भोजन करनेके लिए, उसकी इच्छाके 
विदद्ध विवश करना घड़ी भारी भूल है। प्रसवकाल्में 
आमाशयकी अवस्था भोजन करने योग्य नहीं होती । उस 
समय आमाशय भोज्ञन श्रदण करनेकी स्थितिले पणढ मुख 
होता है। ऐसी अवस्थामें भोजन करना आमाशय पर 
अनावश्यक बोन्ा लछाद देना होता है, जो अन्ततोगत्वा, 
हानिकारक घन जाता है। इसलिए प्रसवकालमें जब तक 
भू न लगे, तब तक भूछ फर भी भोजन न करना चाहिए। 
यदि भूज लगना ओर न लगना ही भोजन करने अथवा न 
करनेका सिद्धान्त वना लिया जाय, तो बहुत सी चुराध्याँ 
दूर हो सकती हैं | 

प्रसव कालमें स््रीको वारस्थार . पेशाव करना चाहिए । 
ऐसा करनेसे वह देखेगी, कि उसके आराम ओर खुसमें 
लाभ होगा, इससे आसपासके अवयवोके लिए अधिक स्थान 
"खाली होगा और. प्रसवमें विलय न लगेगा। इस वातकी 
[ “१८२ ] 


« ने)र)-दिद्ञ)त + 

ओर हम स्लरियोंका ध्यान अधिक आकर्षित करना चाहते हैं | 
क्योंकि हम देखते हैं, कि वहुतसी स्त्रियां, प्रायः ऐसी स््रियाँ 
जो प्रथम वार ही गर्मंचती हुई हैं; इसकी उपयोगिता नहीं 
सममती और ऐसा न करनेले वहुत हानि डठाती हैं। कभी 
कसी तो इसका परिणाम इतना भयंकर हो जाता है कि 
प्रसव हो जानेके वाद रुती बिना डाक्टरकी सहायताक्रे पेशाच 
कर हो नहीं सकती, ओर डाक्टर भी किसी साधारण 
औषधिसे पेशाव करानेमें अलमर्थ होते हैं। उन्हें पेशाव 
करानेके लिए यंत्रों तकका उपयोग करना पड़ता है। यंत्रोके 
द्वारा घे सृत्राशयसे मरत्र बाहर निकालते हैं, तव कहीं स््ीको 
शांति मिलती है | 

हमने ऊपर लिज़ा है, कि डाफ्टरकों ख्रीके पास रखने- 
की आवश्यकता नहीं होती, उसे भालपासके किसी कमरेमें 
रहना चाहिए। इससे एक काम यह भी होता है, 
कि डाक्टरके पास न रहनेसे स्त्री स्वतंत्र रहती है, उसे 
किसी प्रकारका संकोच नहीं रहता भौर जिस समय 
उसे तनिक भी आवश्यकता अमुभव हो, उसी समय यह 
अपना मूत्राशय और जाँते साफ करने दैठ सकती है। 

यह दोहरानेकी आवश्यकता नहीं, कि आंते और 
मूत्राशयकोीं सदेव विलकुछ साफ रखना चाहिए। यह 
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'बात बड़े दो महत्वकी है।. यदि इसके अनुसार कार्य 
किया गया ओर नाम मांजकी भी आवश्यकता अनुभव होते 
दी घूजाशय और आंते साफ करनेका प्रयत्ञ किया गया, 
तो परिणाम यह द्वोमा, कि वहुतसरी विपत्तियाँ, बहुतसा 
कष्ट ओर बहुतस्री वेद्‌नाये' दूर हो से गी। 

हम इस विषय पर अधिक जोर दे रहे है, इसका 
कारण यह है, कि हम इसकी महत्ताका अनुभव फर रहे 
हैं। धमने प्रत्यक्ष रुपमें ऐसे उदाहरण देखे हैं, जिनमें इन 
वातोंका पाछन न करनेसे अनेक व्याधियां उठानी पड़ी है. 
'ओर इनका पालन करने वाले अनेक घाधाओंसे मुक्त दो गये 
हैं। अतः हम, उन मलुष्योंकी भांति जिन्हें कहनेका भधि- 
कार द्वोता है, इस बातको दट्वढ़ताके साथ फह्द रहे हैं। यदि 
हमारी इन वातोंके अनुरूप कार्य किया गया, तो हम समझे गे 
कि हमारा पुस्तकका लिखना निष्फल नहीं हुआ | यदि प्रसव 
के वाद १२ घण्टों तक, दो तीन वार चेष्टा करने पर भी ख्री 
'को पेंशाव न उतरा द्वो, तो तुरन्त द्वी किसी डाक्टरकों इस 
की सूचना देनी चाहिए। यदि इस सखूचनामें विलम्ब किया 
जायगा, तो बड़े भयंकर परिणाम द्वोमिकी आशंका होगी। 
इसलिए इसको सूचना देनेमें किसी भी दशामें आलस्य या 
:बिलम्वब न करना चाहिए। 
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क़ोरोफाम का प्रयोग--माताओों और दाबटरोंको 
सर जेम्ल सिस्पसनका हृतह द्वोवा चाहिए, कि उन्होंने 
ड्लोरोफार्म जसे अदभुत पदार्थंका आविष्कार किया, जो 
पिपनन मानव-समाजके लिए एक खबसे पड़ी ओर सबसे 
घुल्यवान वस्तु है। घायका काम करनेवालोंके लिए छोरो- 
फार्म पड़े द्वी महत्वकी चस्तु है। प्रसचके समय 
डाक्टरों द्वारा छोरोफामका प्रयोग बिना संकोचके किया जा 
सकता है। अनेक स्थलों पर उसका प्रयोग करके देखा 
गया है ओर कहीं भो वद हानिकर सिद्ध नही हुगा, प्रत्युत 
उससे छाम द्वो हुआ है। हाँ, यह आवश्यक द्वोता है, कि 
प्रयोग बड़े अनुभवी, शांत और विचारशील डाफ्टरों द्वारा 
किया जाय | 

क्ोरोफाम खूँघनेते धोड़ी या बिलकुल पेहोशी भा 
जाती है और जितनी देर उसका नशा रद्दता है, उत्तनी देर 
'पसवकी वेदवाका अछ्ुुमव नहीं होता। यह डाफ्टरोके 
विचार पर निर्मर है, कि थे अधिक संम्रय तक स्जीको उसके 
मशेमें रखें या थोड़े ही समय तक। क्लोरोफाम का प्रयोग 
करते समय यद्‌ ध्यान रखना चाहिए, कि एक वारमें कुछ 
मय तक कुछ मिनटॉके लिए ही बेहोश रखने योग क्लोर।- 
फाम झुँघाता चादिए। हाँ, 'यद्‌ अधिक आवश्यकता 
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प्रतीत दो, तो बार वार करके कुछ घण्टों तक रुतीको उसी 
नशेमें रखा जा सकता है। ' किन्तु दर द्वाल्तमें बड़ी साव- 
घधानीकी आवश्यकता है। यह निश्चित है, कि यदि इसका 
प्रयोग यथा खमय, यथावश्यकता विचारवान. डाक्टर द्वारा 
'किया जाय, तो इससे बहुत अधिक छास हो सकता है। 
क्ोरोफार्म प्रसवके समय विशेषतः प्रथम प्रसवक्े 
समय अधिक उफ्योगी भोर लाभप्रद होता है | जब पीड़ाए' 
मद्दान कठोरता धारण किये हों, - पीड़ाओंकी कठोरताफे होते 
हुए भरी जब प्रसव बड़ी द्वी मन्दगतिसे वर्धित हो रहा हो,.. 
तव कोरोफाम एक अमूल्य आशोर्वांद्‌ सिद्ध द्वोता है। 
'क्ोरोफार्म उस समय भो बड़ा उपयोगी द्वोता है, जब स्त्रीमें 
कष्ट स्ंनकी शक्ति कम द्वोती है और जब, चद् प्रत्येक 
'पीड़ाको बड़ो भयंकर और घातक बस्तुकी भांति देखती है। 
इस स्थान पर यह पूछा जा सकता है, कि क्या प्रसकक्‍के: 
छर अवसरों पर, चाहे वे सरल शीघ्रगामी ही क्यों न हो, 
क्ोरोफार्म [दिया जाना चाहिए ? इस प्रश्नके उत्तरमें हम 
दृढ़ता पूर्वक फद्दते हैं--कदापि नहीं। साधारण भसवर्म 
जिसमें अधिक दुःख न हो, जो सरल और शिप्नगामी हों 
क्रोसेफाम का प्रयोग करना न उचित ही है और न मानतीय 
दी। जिन द्वालतोंमें क्ोरोफार्मके देनेकी आवश्यकता दोतीः 
[ १८६ ] 
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है पे भवसर वे हैं, जिनमें प्रसव पीड़ाए' बड़ी कठिन, अधिक 
अधिक दैर तक ठदरने चाली ओर अधिक दुःख देने वाली 
होती हैं। जब इस प्रकारकी अवस्था हो, तो हम प्रसत्नता: 
पूवेक क्कोरोफ़ामका प्रयोग करनेकी सलाद देंगे। किन्तु 
कोरोफार्मका प्रयोग करनेसे पद्िले हम प्रयोग कर्त्ताओंको 
यह सलाद दे गे, कि पीड़ाओंके पारस्म होनेसे छः घण्टे तक- 
प्रसवको प्रतीक्षा भोर कर लं, तब क्ोरोफा्मका प्रयोग करे। 

ऊपर बतलायी गयी भवद्षामें क्लोरोफा्मका प्रयोग करने 
से जादुकाला प्रभाव पड़ता है। छूतिका गृह दुःखी, व्यथित' 
और विपलन रोगीका स्थाव व धनकर उसी क्षणसे, झोरो- 
फामके प्रभावले प्रसन्‍न, आाशावान और खुली मनुष्योंका 
निवास धान वन जाता है। एक बार छ्लोरोफामफे गुणों 
को देखकर प्रसववती रुत्री अपने भविष्यत्‌की पीड़ाओंके 
अवसर पर डाफ्टरोंसे अधिकाधिक कोरोफाम देनेकी प्रार्थना 
करती है। चह पहिले द्वी वार देख लेती है, कि कोरोफामफे 
प्रयोगले उसंकी अनेक चिन्ताए' छूट गयों और उसको एक 
विशेष छुल्न ओर शान्ति मिी। इसलिए वह बार बार 
उसका प्रयोग करनेकी प्रार्थनाये” किया करती है। इसके 
बाद्‌ जब और कप्ती उसके गर्भ रहता है, तव चह कोरो-- 
फार्मके बल पर प्रसव पौढ़ाओंकी परवाद्द दी नहीं करती |: 
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जिस समय प्रसव पीड़ाये' अधिक दुःखप्रद्‌ हो जाती हैं, उस 
समय क्लोरोफामका गुण जानने बाली स्त्रियां कोरोफार्मका 
प्रयोग करनेके छिए. एकवारगी बिदृवल द्वो उठती हैं और 
“प्रखचको पूर्ण विश्वास ओर जआशाके साथ देखती हैं। 
यहाँ यह प्रश्न किया जा खकता है, कि छोरोफाम 
'सूँ घनेसे प्रसचको कोई हानि भी पहुंचती है ? इस प्रशनहे 
उत्तरमें हम टूढ़ता पृ्वंक कष्ट सकते हैं, कि उससे कोई हानि 
नहीं होती । जहां तक हमें अनुभव है, जिन स्त्रियोंकों क्लोरो- 
फार्मका प्रयोग कराया गया है, उनमेंसे किसी भी रुत्रीको 
-साधारण ख्रोकी अपेक्षा अधिक समय अपने स्वास्थ्य 
लाभके लिए नहीं लेना पड़ा। बिना क्लोरोफार्म पूँघने वाली 
“साधारण सजीको जितना समय स्व्य होनेमें लुगंता है, 
उतनाददी समय छ्लोरोफार्म स'घनेवाली स्लीको भी छगता 
है। उससे भधिक कपम्ी नहीं लगता। दूां, यदि अस्वस्थ 
<होनेफे दूसरे कारण डपश्चित हो जायें तो दूखरी बात है। 
प्रसव पीढ़ाओंके समय :क्लोरोफार्मका प्रयोग करना 
'बड़े भरोसेका होता है। फारण यह हैं, कि उस समय 
कोरोफाम उतनाही खु'घाया जाता है, जितनेकी आवश्य- 
'कता द्वोती है, उसका पूरा प्रभाव री पर नहीं डाला 
जाता । भच्छ॑ और अतुभवी डाफ्टर प्रसव पीड़ाको शांत 
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करनेके लिए जितता आवश्यक होता है, उसते अधिक 
क्रोरोफाम का प्रयोग भूछकर भी नहों करते। थे सदा” 
इस वातका ध्यान रखते हैं, कि इतना नशा न आजाय 
कि स्रीफे होश बिगड़ जाय, वह घेहोश हो जाय। चीर 
फाड़फे समय छु'घाये जानेवाले क्ोरोफ़ाम॑ और प्रसवके 
समय दिये जानेवाले क्लोरोफाम में यद्दी अन्तर होता है, कि 
पहिले भवसरपर डाक्टर इस बातका प्रयत्ष करता है, कि 
धव्यक्तिरर उसका पूरा पूरा नशा आजाय, वह बेहोश द्दोजाय 
और दूसरी अवस्यथार्में वद घेंद्दोश करनेका प्रयत्ष नहीं 
फरता | 

: क्लोरोफाम का प्रयोग करनेसे एक लाभ भौर भी होता 
है। प्रसवसे जो धालक जन्मग्रदण फरेगा। वह प्राय: 
हृएपुए होगा ओर उसपर माताको दिये जानेवाले, क्ोरो- 
फाम के नशेका कोई प्रभाव न पड़ेगा। यह बात यह 
मदृत्वकी है। प्रायः लोग यद धारणा वबाँघ देते हैं, कि- 
ख्रीको कोरोफाम सुघानेले गर्मंखितव वचालकपर उसका 
प्रभाव पड़ता है ओर इससे उसके साधारण स्वास्थ्यमें 
जराबी पंदा दो जाती है। किन्तु यह धारणा बड़ी ध्रामकः 
है।. ऐली कोई घात :क्ोरोफ़ाम का प्रयोग फरनेसे नहीं 
होती। बालक चैसादी अप्रभाविफ भोर स्वप्य रदता.है | 
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जबतक क्लोरोफाम का आविष्कार नहीं हुआ था, तबतक 
डापटर छोग भी कठिन और दुःखद्‌ पीड़ाओंसे भय खाया 
करते थे, किन्तु जबसे कोरोफाम का आविष्कार हो गया, 
तबसे अब उन्हें कठिन पीड़ाओं और दुःखद बेदनाओंका 
कोई भय नहीं होता ।. क्योंकि उन्हे विश्वास होता है, कि 
असघृकालकी ये वेदनाए' और ये दुःख क्लोरोफार्मका प्रयोग 
करनेसे कफाफूर द्वो जायेंगे। खाथद्दी उन्हें यद आशा होती 
है, कि प्रलयका समय कम दो जायगा ओर उन्हें खुल 
मिलेगा । किन्तु कोरोफार्म' कोई ऐसी वस्तु नहीं है, कि. 
'उसे जो चाहे स्रो प्रयोगमें छा सफे। उसको प्रयोगमें 
लानेके लिए भच्छे डाफ्टरकी आवश्यकता द्वोती हैं। अच्छे 
डाफ्टरके अतिरिक्त क्ोरोफाम का प्रयोग न तो ख््रीको स्वय॑ 
करना चाहिए, न और किसी अन्य आदूमीकों ही करना 
चबाहिए। इस वातका अक्षरशः पालन होना नितांत आव- 
शयक होता है । द 

इसके अतिस्कि क्लोरोफाम का प्रयोग करनेमें एक और 
बातपर भी ध्यान रखना आवश्यक होता है। वह यह कि 
'जवतक पीड़ाये" भधिक समयतक ठद्दरनेवाली और कठिन 
न हों, तवतक्ष उसका प्रयोग कदावि न करना चाहिये। 
जैसा कि हम पहले कद आये हैं, साधारण, अफष्टप्रद भोर 

[ १६० ] 


» ने)२)-विद्ञ)न+ 
पअधिरघयायी पीड़ाओोमें प्रकृतिके. आयोजनक्े साथ किसी 
अकारका हत्तक्षेप "न करना चाहिए । प्रकृतिको अपना कार्य 
स्व5न्द्ता पूर्वक करने देना चाहिए। थेर्य, नप्नता ओर 
हस्तक्षेप न करना अएदि उन तमाम बातोसेंसे सबसे अधि 
घूल्यवान बातें द्ोती हैं ओर प्रलव पीड़ाके समय अधिकाँशमें 
प्ञावश्यक होती हैं। चात्तवमें इन वातोंका--घेय, नप्नता, 
और हत्तक्षेप-विप्लुजताका महत्व वहुंत वड़ा है । 

सेवकोंकी सलाह-भाषः यह द्वोता हैं, कि प्रथम 
अलवके बादके प्रखव इतनी शीघ्रवाले दो जाते हैं, कि जबतक 
'डाप्टर आये आये, तबतक प्रसव द्वो जाता है. ऐली अब- 
स्वाओमें यद्द बहुत आवश्यक, प्रायः अनिवारयतः आवश्यक 
दोता है, कि प्रसव वती स्लीके पास देखरेख ओर संभाल 
रखनेके लिए पासमें रदनेवाले सेवक सेविकाये' अच्छी तरदद 
यद्द जानलें, कि. ऐसी आवश्यक परिष्थितियोंमें, जब कार्यचश 
डाक्टर स्रोके पास न रद सके, उन्हें क्या करना, चाहिए 
ओर क्या न करमा चाहिए। इसलिए आगामी पंक्तियोमि 
हम सरल ओर छझुबोध भाषामें जद्दाँतक सावधानीसे हो 
सकेगा, यद समझानेकी चेष्टा करेंगे, कि सेवक और सेवि- 
काआको ऐसे आवश्यक समयमे' क्या करना चाहिए और 
'बया नहीं । कि 
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सबसे अधिक आवश्यक यह द्ोता है, कि सेविकाये' 
शांत भौर संयमशील ों। प्रसवचती ख्रीके पास किसी 
प्रकारका शोर न होना चादिए, न कोई ऐली बात होनी 
चाहिए, जिससे चित्तमें किसी प्रकारका आवैश आवे। 
बहुत कानाफूसी द्वोनी चादिए: ओर न अधिक चजचलः 
होनी चाहिए ओर रुत्रीको इस घातका पूरा पूरा विश्वास 
दिला दैना चाहिए कि प्रसवमे' किसी प्रकारका भय खानेकीः 
तनिक भी आवश्यकता नहीं । अधिकाँशमें मय खनिकी वात. 
तब द्वोती है, जब रुत्रीको स्वयं उसकी ओरअसे या उसके. 
होनेवाले वालककी ओरले मय दिलाया जाय। इस प्रकारका 
भय बिलानेते स्त्री निराश हो जाती है ओर उसे चिन्ता' 
होने लगती है। यद निराशा और चिन्ता भयका कारण 
धन जाती है। ऐसे सैकड़ों वालक--हजारों वाहक रोज 
जन्म श्रहण किया करते हैं, जिनके जन्मके समय डाफ्टर 
काममे' फ'से रहने या भन्‍्य कारणोंले, उपधित नहीं होते. 
और न जिनकी माताओंकोी किसी अन्य प्रकारकी खदायता 
ही मिलती है, फिर भी वे माताये' और वे वालक--दोनो' 
पूर्ण स्वस्थ और हृष्पपु्ट होते हैं। स्त्रियोंकों यह ब्रात ध्यान: 
रखनी चाहिए, इतना ही नहीं, उन्हें. इस वात पर विशेष 
ध्यान दैना चादिए, क्योंकि ऐसी घटनाये' प्रायः हुआ करतीः 
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हैं। इन घटनाओंका मनन चिंतत करनेले स्त्रोको अधिक 
खुल मिलता है और उसका भय कम हो जाता है। 

वैसे तो जब डाफ्टर आ जाता है, तब वह सब व्यव- 
स्थाये' स्वयं ठीक कर :छेता है, फिन्तु जवतक यह पति 
न आवे--ववध्याये' होक करनेके लिए डाफ्टर न भा ज्ञाय 
तबतक निन्नलिष्तित नियमोंका पाछव करना चाहिए :-- 

कहपना कीजिए, कि डाफ्टरके आनेफे पहिले ही ख्रीको 
प्रसव हो जाय, तो उस समय धायको यह निश्चय फरना 
चाहिए, कि नवजात बच्चे की परदनमें नाल तो नहीं पड़ गयी 
है। यदि संयोगतले नाल गलेमें फँस गयी हो, तो उसे 
तुर्त दी हटा देनी चाहिए, फ्योंकि उससे बच्चेका गला 
८ध जानेका सय रहता है। इस बातका सदा ध्यान रखना 
चाहिए, कि वच्चेको श्वास लेनेके लिए पर्याप्त स्थान रहे | 
प्रसव होतेद्दी यह देख लेना चाहिए, कि वालुफफे मु हमें कोई 
मख्ली आदि नहीं हैं और उसका मुह कपड़ोंसे विलकुछ - 
ढंका हुआ नहीं है। हर हालतमें श्वास प्रच्छवासका धान 
बिलकुल साफ रखना चाहिए। यदि बालकफे मु हपर 
चेप आदि लगा हुआं हो, तो उसे मुठायम कपड़े से साफ 
कर देना चाहिए। क्योंकि उसके लगे रहनेसे बालककों 
श्वास लेनेमें दकावट पहु'चतो है । 
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प्रत्येक बालक ज्योंही चद्द जन्म प्रदण करता है, त्योंही 
रोने लगता है। उसके लिए रोना एक प्रकारते आवश्यक ' 
होता है। यदि स्वभावत: चद न रोवे, तो उसे रलानेफे लिए 
धीरे धीरे उसके छतड़ोंपर थपकियाँ मारनीं चाहिए ओर 
डस समय तक मारते रहना चाहिए जवतक चह रो न पड़े। 
तब वह रोने लगे तब समम्यना चाहिए, कि वह स्वस्थ है। 
यदि डाफ्टर न आ सका हो, यो क्रीके भासपास रहनेवाले 
छोगोंको चाहिए, कि थे सत्रीके पास एक ऐसा वायुमएडल 
तैयार रफें, जिससे वह स्थान प्रसन्नता और शांतिका 
आगार घन जाय। इसके अतिरिक सब लोगोंमें बुद्धिकी 
घ्विए्ताकी भी अधिक आवश्यकता द्ोती है। यदि ऐसा 
नहीं होगा, ठो स्त्रीके उत्त जित दो जाने ओर भयभीत हो 
जानेका भय घना . रहेया ओर फिर आगे चलकर, इससे 
भय'कर परिणाम द्दोनेकी आशंका रद्दती है । 

यदि नवत्ात घालक साधारणतया छत प्रतीत होता हो, 
तो झूतड़ों और पीड पर कुछ अधिक जोर जोरखे थपकियाँ 
मारनी चाहिये, सुगन्धित शीशी डसकी नाकके पास लगादी 
चाहिये ओर उसके चेहरेपर स्वतंज्रताफे साथ छिहद्लंफना 
जाहिए भौर यालमें जवतक घड़कन न हो, तक्तक ढसे 
वाँधनां " घादिए। वालकके भंग पीठ, छाती भादि गरम 
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हाथोंते अच्छी तरहले मले जाने चाहिए। कफपड़ोंले 
. यालकका मुह इस प्रकार न घिल डालना चाहिए, कि वह 
कुरूप हो जाय। जब नाहमें घड़ेकन अवशेष न रह जाय 
ओर ऊपर लिखी गयो सब दबातोंका पूरा पूरा पालन 
किया जा चुका :हो भोर उनसे कोई छाम न हुआ हो, तव 
नांलमें घंद लगाकर उसे काट देना चादिए। इसके बाद 
वालकको गुनगुने पानीमेँ गोते छगवाना चाहिए।. यदि 
इस तरह लगवानेले भी भ्वास जाग्रत न द्वो, तो उसको 
गरम पानीले निकारू लेना चाहिए क्योंकि अधिक 
समय तक [गरम पानीमें रखना कोई ;लछाम नहीं पहुंचा ' 
सकता। फिर एक :प्रयोग और करना चाहिए । छड़फेकी 
एक यार गरम पानोमें दुसरी बार ठंढे पानीमें डॉल डाल 
कर आजमाना चाहिए। सम्भव है ठंढे पानोके धक्‍्केसे 
वालकफा श्वास निकल पड़े ओर भ्वास प्रच्छवालकी क्रिया . 
जागृत हो जाय । 
रुफे हुए श्वासको ज्ञागृत करनेक्के रिए एक उपाय 
ओर काममें छाया जा सकता-है। वालफकों पीठके व 
चित छिटा देना चादिए। फिर उसका मुह स्लोलकर 
जीस बाहर निकालनी चादिए। इसके पश्चात्‌ धायकों 
चालशके दोनों द्वाथ पकड़ कर ऊपर उठाना चाहिये ।- 
[ दएृश५ ) 
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द्वाथ कोहनीके ऊपरसे पकड़ना चाहिए और उनको सरफ़े 
बरावर तक उठाना चाहिए। इससे बारहूककी छाती वृद्धि. 
पायेगो ओर जिस प्रकार श्वास लेनेमें अंगोंका हिलना डूलना 
द्वोता है, लगभग उसो प्रकार इससे भी होगा। दूसरी क्रिया 
यह है, कि वालकके ऊपर उठाये हुए दाथ फिर नीचे लांये' 
जायें और पांजर कुछ धीरे धीरे दवाये जांय | इससे भंग टीक 
उस प्रकार खिकुड़े गे जिस प्रकार श्वास वाहर निकाल देने 
से सिकुड़ते हैं। इस प्रकारके श्वास लेने और उसके बाहर 
निफाल देने जेसी क्रियायें ठपतग तीस मिनट तक ज्ञारे 
रखना चाहिए। इस क्रियांसे सम्तव है, कि यह नकल भो 
,अललमें परिचर्तित हो जाय और वाछककी श्वास प्रच्छ वास 
ल्‍ क्रिया प्रचलित हो ज्ञाय । श्वासको पुनः प्रचलित करनेका 
प्रयल्ल तीस मिनट तक छोड़ना न चाहिए । ओर यदि बालक - 
का हृदय तोख मिनटके बाद सी धड़क रहा दो ओर श्वास 
प्रच्छ चासकी क्रिया रुकी हुई हो, तो आधा घण्टेके वाद भी 
उसको प्रचलित करनेका प्रयत्न जारी :रखना चाहिए। कभी 
कमी ऐसा भी द्ोता है, कि पीछेकी क्रियाये' ही सफल हो 
जातो हैं, इसलिए जब तक हृद्यकी घड़कन मालूम होती रहे, 
तब तक श्वास क्रियाकों जागृत करनेका प्रयक्ञष अवश्य करते 
रहना चाहिए | 
[ (६६ ] 
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यद्‌ ऊपर बताये गये उपाय रूफल न हों, तो एक 
अ्रयत्न इस प्रकारका भी कर लेना चाहिए। मुह पर 
रुमाल रख कर और उसके, ऊपरसे फू'क कर वालकफे 
फेफड़ोंको फुलाना चाहिए। जब तक वालकमें श्वास प्रच्छ - 
वासकी क्रिया जागृत न हो जाय तब तक यदि नाल्में घड़- 
कन हो रही हो तो, उसे कदापि न चाँधना चाहिए । यदि 
बालकके श्वास लेनेके पहिले ही चह बाँध दी जायगी, तो 
“बालकके आराम होनेकी वहुत ही कम सम्भावना शेष 
रहेगी। यदो दूशा उस समय भी दोगी, जब वालफके रोनेफे 
पहिले नाल वांध दी जायगी | 
यदि बालक डाफ्टरके आनेसे कूछ समय पहिले ही 
जन्मित हो गया हो तो, नाछको काटकर वाँध लेना आव- 
शयक जऔर भधिक अच्छा होता है। नार काटने भोर 
वाँधनेके लिए निम्न लिखित रीतिसे काम फरनेकी आवश्य- 
कता है। भूरे भूरे चार पांच धागोंकी एक रस्सी जिसकी 
'रूम्बाई लगमग १२ इ'च द्वो ओर जिसके दोनों सिसों पर 
गांठ छगी हुई हो, बनाकर बालकके शरीरसे दो इ'च छोड़ 
कर नालमें फड़ी गांठ देनी चादिण। इसी प्रकारकी एक 
और ररुछी दैयार करनी चाहिए और उसे पदिले दी हुई 
गाँठले तोन इ'च स्थान छोड़ कर वांधनी चाहिये। दोनों 
[ १६७ ] 
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गाठोंके ठीक बीचले नालझे दो साग करने चाहिएं। यदि 
डाफ्टर आ जाय तो इस कामको फोरत उसीके जिम छोड़ 
देना जाहिये, क्योंकि ऐसे मामछोंमें डाक्टरकी सलाह 
बिना कोई काम करना अधिक अच्छा नहीं होता | इतना 
ही नहीं, यदि यहाँ तक आशा हो कि डाक्टर शीघ्र हो भा. 
जायगा, तो इस प्रकारकी क्रियायें, उसके आ जाने तक 
प्रारम्भ ही न करनी चाहिये। 

यदि वालक हो रहा हो, कुछ बाहर निकल आया हो 
ओर कुछ पेटमें हो, तो धायोंको घाहककों वाहर निकालनेफे 
लिए उत्तावडी न करनी जाहिए। यदि डाक्टर आकर 
आवश्यकता बतलाये तब तो फोई बात ही नहीं, किन्तु अपने 
आप ऐसी क्रिया कर बेठना घायके लिये वड़ा भंबावह द्वोता 
है। यदि डाक्टर न आया हो और उसको देखकर यह 
निश्चित न किया गया हो, कि बालकके वाहर निकालनेकी 
आचश्यकता है, तो वालकको अपने आप बाहर निकलने देना ' 
जाहिये। यदि इस प्रकार बालक प्राकृतिक योजनाभोके 
ऊपर ही छोड़ दिया जायगा तो निश्चित रुपसे, वशतें कि 
और फोई बुराई न पेदा हो गयी हो, बालक अपनेआाप 
धाहर निकल भावेगा | इस समय धायको फेवल यह करना 
चाहिए, कि अपने .दाहिने हाथसे गर्भाशबके आसपासके 
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अंगॉपर दवाव डाले । इससे छाम यद होगा, कि गर्भाशवफे 
सिकुड़नैकी क्रिया वृद्धि पावेगी, धालक जो आधा बाहर और 
आधा भीतर है. धादर निकलेगा ओर अधिक रक्तपात होनेसे 
चचेगा। हसके भतिरिक्त धायफो अपने भाप कुछ मी करने- 
की आवश्यकता नहीं होती । ऐसे अवसरों पर यदि वद 
विना सोचे समर कुछ फर वैठेगी, तो उससे लाम होनेकी 
अपेक्षा द्वानि ही अधिक होती है। यदि घाहर निकला हुआ 
चालक रुफ गया हो और शीघ्रतासे बाहर न निकल रहा हो, , 
लगभग एफ घण्टे तक वाहूक रुका पड़ा रहा दो, रक्तपात 
अधिकतासे दो रद्दा दो ओर डाक्टर इस अवस्थामें कोई 
परिवर्तन न कर सकता हो, वो तुरंत ही दुसरे डापटरके लिये. 
आदमी मेज्नना चाहिए, किल्तु धायोंकों तो किसो भी दशा- 
में हस्तक्षेप थ करना चाहिए। उनके लिये फेवल इतना दो 
काम है, कि वे भर्भाशयके समीपचर्ती भंग्रोंकों भपने दादिते 
हाथसे दवाती रहें, जेसा कि ऊपर फटद्दा जा चुका है। उसे 
नाल तो फमी छूना तक न चाहिए। धायोंके इस प्रकारफा 
कोई हस्तक्षेप कर बचेठनेले वढ़े भयंकर परिणाम द्वोनेकी 
सम्भावना होती है। ऐसे अनेक उदाहरण देखे गये हैं, 
जहां पर धार्योक्रे इस प्रफारके अनावश्यक हत्तशेपसे चढ़े 
भयंकर परिणाम निकले हैं। कमी कम्ती तो यहां तक होता. 
[ १६६. ] 
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हुआ देखा गया है, कि इससे बालक अथवा ख््री अथवा 
दोनोंफके जीपण भा चीतंती है। इसलिए ऐसे भामछोंमें 
वहुत सावधानी, बड़ा थेर्य भौर यड़ी शान्ति रखनेकी 
आवश्यकता होती है । 

प्रसवके बाद विश्लवास---प्रसव हो जानेके वाद 
विश्रामकी बहुत आवश्यकता द्ोती है। ख्रीको हिल समय 
चालक उत्पन्न (हुआ दो, उस समयले फमले कम एक घंटा 
तक तो उससे बिलकुल बोलना ही न चादिए। इस समय 
के भीतर उले किसी प्रकार छेडनेसे भयंकर रक्तपात होनेकी 
वहुत बड़ी आशंका होती है। उसके आरामफ्रे लिए इतना 
तो आवश्यक द्योता है, कि उसके भीगे हुए फपड़े हटाकर 
सूखे कपड़े बदल दिये जायं। यह काम भी सबके करनेका 
नहीं है। इले सी डाफ्टरसे ही कराना चाहिए। प्रसव कर 
चुकनेवाली स्रीका मस्तिष्क निश्चिन्त रखना चाहिए | जिस 
समय पट्टी आदि बेंघ चकी हों, कपड़े बदले जा चरफे हों मोर 
अत्य आवश्यक उपचांर हो चक्ते हों, उस समय उसे पीढके 
बल पैर फैलाफर सीधे सीधे जित लेट रद्दना चाहिए । 
टेय्नेमें और एक बातका ध्यान रक्षना अच्छा द्योता है, कि 
पैर फैले हुंप न हों--एकमें छुड़े हुए हों। ऐसा करनेसे 
खीफो अधिक छुख और छामका अनुभव होता है।. 

[ २७० |] 
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प्रसव बाद वस्त्र-धारण--प्रसवके पश्चात्‌ 
अण्टे दो घण्टे तक तो एकही तरद स्त्रीको पड़ी रहने देना 
आदिए। धण्टे दो धण्टेके वाद धीरेसे उसे विस्तरमें एक 
ओरसे दूसरी ओर दृटा देना बाहिये। एक भोरसे दूसरी ओर 
हटाने मैं बड़ी सावधानीके साथ बहुत दी धेयसे काम लेना 
चाहिये। स्लीको किसी भी द्शामें सीधे तो बेठने ही न 
देना चादिये । एक ओरसे दूसरी भोर हठानेंमें स्रीले किसी 
अ्रकारका परिश्रम न छेना जाहिये। ख्रीको स्वयं भी कोई 
परिश्रम न करना जादिये। हसनेंके समय उसे निश्वेष्ठ दी 
रहना चाहिये और दो सेविकाए'-- यदि आवश्यक हो, तो 
ओर भी अधिक छोग सहायक हो सकते हैं--नियुक्त करनी 
आहिये, कि वे उस स्लीको उठाकर एक भोरसे दुसरी ओर 
धीरेसे रख दें । एक सेविकाको फंधे पकड़ कर और दुसरी 
को कूल्दे पकड़ कर ख््रीको उठाना चाहिये। 
.. प्रायः प्रसच हो जानेके बाद स्लीकों अधिक भूख 
लगती है ओर उसका शरीर कापनेसा लगता है। ऐसी 
अवध्यामें यह आवश्यक होता है, कि स्त्रोको अधिक फपड़े 
ओढ़ाये जाय'। दो एक कम्बल उसपर ओर डाल दिये 
जायां ओर चारो' ओर वे कपड़े दाव दिये जायें । किन्तु 
इस वातका ध्यान शखना चाहिए, कि कपड़ोंसे स्थोको 
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छादूही न देना चादिण । यदि इस बातमें सावधानी न रखी 
गयो ओर खीपर अधिक कपड़े लाद दिये गये, तो रक्तपाद 
घपूच्छो आदि आरम्म होनेकी आशंका हो जाती है। इसलिए. 
ज्योंदी ख्रीका शरीर गरम: दोजाय, त्योंद्ी उसके शरोरपरसे, 
अधिक डाले हुए कपड़े, निक्राछ दिये जाने चाहिये। यदि 
पैर ठंढे दो, तो गरम फलालेनसे उन्हें हँक देना चाहिए. 
ओर उनपर तकिया रख देना चाहिए | प्रसवके बाद विस्त-- 
रोंका बार बार बदलना अच्छा द्ोता है। स्वास्थ्यके लिए. 
सफाई और स्वच्छताले भधिक लाम दायक और कोई चस्तु 
नहीं दोती । यह ध्यान भी रखना चाहिए, कि विघ्तर और 
कपड़ोंमें काफी हवा और धुप छगे । जिल प्रकार घरके 
अन्द्र प्रकाश और धायुकी जावश्यकता द्वोती है, उसी 
प्रकार खभी धस्तुओमें इदकी आवश्यकता पड़तौ है। 
सोजन---जब स्री प्रसववेदनासे मुक्त द्वोकर चार- 
पाईपर लेट रहें तब सवसे अधिक भच्छा भोजन उसके लिए 
यद्द होता है, कि उसे थोड़ी सी खीर दीजाय। ऐसे अवसरों 
पर अधिकाँश लोग , शराब दैते हैं। उनका यद भठ्ठुमान 
दोता है, कि शरायका नशा आराम पहुँचाता है। किन्तु 
थात सरासर पेलीदी नहीं है ।: ऐसी अवष्पामैं, जबतक कोई: 
डाक्टर सलाद म हे तथतफ, शराब न देना चाहिए। शराबफे 
द [| २०२ | 
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अतिरिक भी अन्‍य किली प्रकारकी मादक चस्तुओंका सेवन: 
भी उसे उस सप्ृयतक न करना चादिएं, जवतक डाफ्टर 
उसके लिए विशेषरूपसे आज्षा न दै। इन वस्तुओंकों बड़ी 
सावधानीफे साथ दचामा चाहिए। क्योंकि इनसे स्लीको 
छाम तो कुछ होता नहीं, उलदा होता यद है, कि झोका- 
चित्त और भी अधिक उत्तेजित हो उठता है. ओर इसकीः 

शांति-छुल्प्रद्‌ शाँतिमें चाघा उत्पन्न होती है । 
प्रसवके बाद पट्टी बांधना--अ्रसबक्े बाद 
आहत अंग्रोमें पड्टो चाँधनेका काम बड़ी सावधानी, घैय और 
त की अपेक्षा करता है। इस भवसरपर जो पट्टी वांधो' 
जाती है, वचद सनके कपड़ेकी होनी चादिए | कपड़ा छयसग' 
डेढ़ गजका होना चाहिए ओर चोड़ा इतना होना चाहिए 
जिससे उस स्त्रीका पेट अच्छोतरद बांधा जा सके। पट्टोः 
साधारणतः कड़ी-इतनी कड़ी जिससे पेटकों किसी प्रकार 
का दृदं भी न हो और आराम मिले--दोनी चाहिए और 
रातमें तथा प्रातःकाल उसे कसते रहना चाहिये। इसके 
अतिरिक्त भी जब कभी पट्टी ढीली हो जाय, तब उसे कल 
दैना चाहिए | यद्‌ आवश्यकताके समय हाथमें कोई समुचित 
पट्टी आदि मे हो तो कोई कपड़ा जो मिल सके, ढेह गज: 
लेकर उसीको वाँघ देना चाहिए, यद्ांतः कि यदि कुछ. 
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आप्य न हो, तो तौलिया लेकर ही वांध देना चाहिए। अन्‍य 
समुचित वस्तुओंके अभात्रमें इससे भी उतना ही फाम 
निकाला जा सकता है। प्रसव द्ो जानेके बाद पेट संभा- 
लनेके लिये पट्टीका बाँधता आवश्यक है। इससे कई छाम् 
. दद्वोते है। पदिले तो इससे एक विशेष आराम और खुख 
.. मिलता है, दूसरे वह पेटकों अपनी पूवावस्थामें छानेमें मदद 
करती है--चढ़ी हुई पष्थितिको घटा कर पेटका आकार 
उतनाही वड़ा कर देती है, जितना वह पहिले था ओर 
. अन्‍्तर्में बह रक्त पातको रोकनेंमें सहायता करती है। जो 
स्त्रियां प्रसवके बाद पट्टो बांधनेकी अधिक परवाह नहों 


करतीं, उनके पेट प्रायः चहुत बढ़ जाते हैं और बाहर निकल. द 


आते हैं। यह अवस्था उस समय और भी अधिक होती 
हैं, जब स्व्रीको अधिक वच्चें उत्पन्त होते हैं । ऐसी अचष्पामें 
ख्रीकी शारीरिक गठन बिगड़ जाती है ओर, उसकी. 
सुन्दरता मारी जाती है, अतः पट्टियोंका चाधना-साव- 
'घानीके साथ वांधना-नितांत आवश्यक होता है ! 

इसी सिलूखिलेमें एक वात ओर जान लेनेकी आवेश्य- 
कता है। वह यह कि भसवके वाद स्त्री चारपायीपर किस 
प्रकार लिदाई जाय। इसमें भी थोड़ी सी बुद्धिमत्ताक्ी 
आवश्यकता होती है | ख्लीको प्रसव हो जानेके बाद तुरन्तही 
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किसी भी बहाने चाहे जितना ज्ञोर डाला जाय--चारपायोसे 
उठने न देना चादिए । उसके भीगे हुए कपड़े अलग कर 
देवा चाहिए और उसको कंधों ओर कुन्होंके पास पकड़ 
कर दो सेविक्ताओं अथवा सेवकों द्वारा सूखे हुए धान की 
ओर उंठचाना चाहिए। ख्रीको अपने आप ततनिक भी परि-- 
क्रम करनेका अवलर न देना चाहिए। इस यातपर भधिक:. 
ध्यान न दैनेले इसकी उपेक्षा करनेसे अनेक ल्लियोंकों कष्ट- 
उठाने पड़े हैं। कहीं रक्तपात हुआ है, कहीं पमरूच्छाये 
आयी हैं, कहीं गर्भाशय खराब हो गया है--नीचे लटक पड़ा 
है, ओर कही कहीं तो .घातक परिणामोंत्ककी नौवत 
आयी है। 

सूर्तिका-एह---सूतरिकागद्द सदा स्वच्छ, शीतल, 
 इवादार ओर प्रकाशवान द्वोना चाहिए। प्रायः अशिक्षित 
धायें और कप्ती कमी तो शिक्षित धायें तक सूतिका-गृहमें 
अभि जलाये रफनेकी सलाद देती हैं। इतनादी नहीं, देशके- 
अधिकांश भागमें वो सूतिका गृदमें, प्रसवसे मुक्त द्वोतेद्दी, 
अभि जछाये रखनेकी प्रथा है। यह प्रथा द्ानिकारक है | 
सूतिकागृदका ताप-मान चढ़ानेकी अपेक्षा अधिक हानिकारक: 
काम ही भर नहीं होता । यदि ऋतु जाड़ेकी हो, तो थोड़ी 
सो अभ्रिका रखना घुरा नहीं होगा । उस अशिके पास बेठ- 
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कर वालकको वस्त्र पहिनानेसे जाड़ा ऊगनेका भय न खेगा। 
उससे एक छाम ओर होगा । अधिक जाड़ेके कारण जो 
शवायु रुकी हुई ली द्वोती है, उसको हिंलन डुलतक्ता अवकाश 
“मिलेगा और इससे सूतिका ग्रहमें वास करनेवाली जात्मा- 
ओंको छुख मिलेगा । खूतिकाग्रृहक्ले दर्वाजेपए एक छुदी 
जलाकर लगा देनी चाहिये, जो घीमे घोमे छुलगती हो | 
दरवाजे कभी कभी विलकुछ खोल देना चाहिए, जिससे 
ग्रहकी वायु वाहरकी वचायुक्रे साफ भागसे शुद्ध हो जाय | 
खूतिका-ग॒हमें रहनेवाली ख्रीकोमी स्वच्छ वायुकी उतनी ही 
आवश्यकता द्वोती है, जितनी ओर किस्ीको । किन्तु :यह 
बड़े आश्चर्यकी वात है, कि धाये' ल्लियोंको स्वच्छ वायुका 
सेचन करामैका उच्सेग नहीं फरतो। थे समम्ूदी हैं, कि 
इससे उनको हानिमें पड़ जाना पड़ेगा। चूतिका-गृहका 
तापमान ६२ से ६५ डिग्रीवक होना चाहिए | 

जब सारे आधश्यक कार्य समाप्त होगये हों, तब परदे 
डाल देना चाहिए जिससे खीको, अपने कठिन परिभ्रमके 
बाद सोकर पिश्नाम ढेनेका अवसर मिल जाय। एकवार 
खोलेनेसे ख्रीको बहुत खुजख अठुभव द्ोगा। उल समय 
क्‍या सूतिकागृहमें “और फ्वा घरमें सब एतटनोंप्र शान्ति 
और घ्तव्चता रहनी चाहिए। यह बड़े दुःख और जआश्च्र्येकी 
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बात है, कि इस उन्तत युग भो स््ियां पुरानों छकीर ही ' 
पीटे जाती हैं। उनमें अनेक प्रकारकी दूषित और प्रमपूर्ण 
भावनाये' और धारणाये' भरो पड़ी:हैं। वे साधारण बुद्धि 
की अपेक्षा पुरानी किंवदस्तियाँ भोर प्रधाओंपर ही अधिक 
अवलमित रहती हैं। उनका हम्वी सुछका दिमाग प्रखवको 
भायः एक रोग समान लेता है भोर वे यह माननेक्रे लिए तेयार 
दी नहीं द्वोती, कि प्रसव कोई रोग नहीं है, प्रत्युत एक 
आंहतिक योजना है। प्रसव हो जानेके पश्चात्‌-स्त्रीको 
बातचीत करनेसे विलकुछ शोक देना चाहिये। उसके 
पासतक शोर गुरू व मचना चाहिये! यदि कोई मनुष्य 
वहांपर जोर जोरसे घाते' छर रहा हो, तो उसको रोक 
देना चाहिये! वहांपर इतनी शांति रहती चाहिये, कि 
ल्री सुख॒फी नींद सोनेफे लिये विवश दहोजाय | इससे उसका 
खोया हुआ वल पुनः प्राप्त हो ज्ञायया, जब नवजात बालक 
साफ हो ब॒का हो ओर स्त्रीको खुखके साथ ल्टिने आदिको 
आवश्यक क्रियाये' भी हो चुकी हों, तब स्त्रोफे पास 
सूतिका-गुदमें घायफ्रे सिवा ओर किसीकों न रहना चाहिये। * 
यदि कोई लोग उसे देखने आये हों, तो जदतक दाक्टर 
थादेदा न दे दे, तष्तक फिसी भी दरशामें उन्हें शहफे अन्दर 
पेर न रखने दैवा चाहिये । 
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सृत्राशुय--- प्रसव हो जानेके बाद स्लीको बिना घृत्र 
निकाले द्वी सोना चाहिए या मूत्र त्यागकर, यंह प्रश्न ऐसा 
है जिसमें पुराने ओर नये विचार आपसमें विरोध रखते है। 
कुछ पुराने विचारके लोग कहते हैं, कि मूजत्याग किये 
बिना स्रो रहना:हानिकारक है। परन्तु आाजकलफे अजुभवोसे 
यह बात पुष्ठ नहीं होती। हमारी तो धारणा है, कि पृत्र 
त्याग किये बिना भी यदि ख्रो खो रहे, तो कोई हानिकी 
बात नहीं । हाँ, यह आवश्यक है कि यदि सोनेछ्े पहिले 
ख्रोको मूत्र त्याग करनेकी कुछ भी आवश्यकता प्रतोत हो, 
तो उसे मूत्र त्याग अवश्य करना चाहिए, क्योंकि ऐसा 
करनेले , उसको खुखकर नींद आवेगी, पेट हलका मालूम 
छेगा ओर आराम मिलेगा। यदि प्रसवके बाद तुरन्त दी 
ख्रीको मृत्र त्याग करंनेकी आवश्यकता हो, तो उससे ढेटे 
लेटे पेशाब करवाना चाहिए। पेशाब करानेके लिए उसको 
ब्रठाना हानिकारक होता है। उससे रक्तपातका वहुत भय 
रद्दता है।इस प्रकारके उदाहरण मिले हैं, जहाँ मूत्र त्याग 
के लिए वैठनेके कारण सुजीको भयंकर रक्तपात प्रास्म्त हो 
गया है। प्रसवंके बादसे कुछ द्नोंतक पेशाब करानेका 
पात्र पाल रखना चाहिए भोर उसीमें स्म्नीसे पेशाब 
करवाना चाहिए। इल पात्रको फाममें लानेके पहिले 
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खोलते हुए पानीमें डालकर खूब घो देना चादिए ओर 
फिर सुजा छेवा चांदिए। पात्र ऐसा द्वोवा चादिये, जो 
विशेष रुपसे इसी कामके लिये वना हो। हर एक पात्र 
काम नहीं दे सकते। जो पात्र इसी कामके लिए बने 
होते हैं, उनमें घृत्र-त्यांग करनेक्े लिए स्त्रियॉंकी अधिक 
खुविधायें रहती हैं। वे आसानोके साथ रुत्रीके नीचे रखे 
जा सकते हैं | उनह्ा आकार कुछ ऐसा बना होता है, कि 
जिसली सूत्रीको पेशाव करनेमें किसी प्रफारका कष्ट नहीं 
होता | चद बिना कोई अड्ग द्िकाए डुछाए, आरामसे लेटे 
हुए दी पेशाव कर सकतो है। पात्र ख्रोके नीचे सामनेसे 
रखना चाहिए, दायें वार्येसे नद्दीं। यदि पृत्रत्यागरमें किलो 
प्रकारको मड़चन मालूम द्ोती हो, तो धायको चाहिए कि 
'शीघ्र ही उस वातकी सूचना डाक्टरकों दे। प्रायः ऐसा 
दोता है, कि प्रसचचतों ल्लीका मृत्राशय, जब प्रतवकी 
पीड़ायें पड़ी फठिन और णयायी हुई होती है, तव दँघ सा 
जाता है औए उस समय मुद्राशयमें छूज रहनेपर भी रो 
उसका त्याग नद्दीं कर पाती। इस अवणामें पहिले दीते 
सचेत हो जाना आवश्यक होता है। जब ञ्री प्रसव गृहमें 
होती है, उस समय प्रसवके बादसे यदि उसके प्रयत्ध 
करनेपर भी पेशाब व उतरता हो, १३ या १५ घण्टे 
[ २०६ ] 
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तक बीत ज्ञाय मोर फिर भी मूत्र त्याय :करनेकी शक्ति उसे 
न प्राप्त हुई दो, तो उसके लिए तुरन्त ही उपाय करना 
चाहिए | ऐसी दशामें निदषाय ओर अयतल्लशील होकर वेद 
रहना घातक द्ोता है। | 

ऐसे अचसरपर प्लज त्याग करानेका पात्र लेकर उसे 
गरम करना चाहिए ओर उसके किनारॉपर गरम फलालेन 
लपेट दैनो चाहिए | फिर स्रोको धायके सहारेसे चारपायीपर 
घ॒टनोंके वलछ उठने देना चादिए और वद गरम किया हुआ 
पात्र घुटनोंके : बीचमें रखना चाहिए । ऐसा करनेके वाद 
स्त्रीको पेशाव करनेके लिए प्रयत्न करना चाहिए ! सम्भव है, 
कि इससे उसको सफलता मिल जाय ओर वह मूत्र त्याग 
करनेमें समथ हो जाय | यदि यह क्रिया करनेपर भी सफ- 
लता न मिले तो तुरन्त डाय्टरको सूचना दैनी चाहिए। और 
डाक्टरके लिए. उस समय यह आवश्यक हो जायगा-- 
नितान्त आवश्यक द्वो. जायगा, कि किसी भी रीतिसे मृत्र 
बाहर निकाले । इसके लिए यन्त्र विशेष ((४४८४९८-) का 
प्रयोग भी किया जा सकता है | ईंस यन्त्र विशेषका: प्रयोग 
करनेमें किसी :प्रकारका भय नहीं होता और न कोई कष्ट 
डी द्वोता है | ह 

आंँतें---प्रसचके पश्चात्‌ आँते प्रायः साफ नहीं रहती ।- 
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उनमें फब्जियत बनी रहती है। भांतोंका इस प्रकार वन्द्‌ 
रहना प्रकृतिकी दुद्धिमत्ता युक्त आयोजना है। इससे अतिकि 
आस पासके अंगोंको कुछ आराम मिल जाता है | गर्भाशयके 
लिए तो यद्द छिति बहुत अधिक छामप्रद है। इसलिए 
यह अधिक अच्छा होता है, क्रि प्रहृतिके इन आयोजनोंमें 
किसो प्रकारका दस्तक्षेप न किया जाय--आँतोंको उसी 
अवध्ामें रहने दिया जाय जिसमें वे हों। आँततोंकों भी 
प्रसवक्े पश्चाद विधामकी आवश्यकता होती है। तीन दिन 
तक उसके विभ्राममें किसी प्रकारकी वाधा डालनेकी आव- 
भयकता नहों होती। उस समयके लिए तो उन्हें नितान्त 
विश्नामावस्यामें रफतना चादिए | कभी कमी ऐसा होता है, कि 
अपनी तोन द्विकी अवधि शिताकर, जिसमें उनके विश्राम 
डेनेको आावश्यक्रवा होती है, भाँत अपने आप दी, विना 
किसी औषधि सेवनके साफ हो जाती दें। यदि ऐसा हो, तो 
अच्छा, पर्मोंकि दवा देकर आंते' साफ करनेकी अपेक्षा यद 
कहीं अधिक अच्छा द्दोता है, कि वे विना ओपधिका प्रयोग 
किये ही साफ हो जाय । किन्तु यदि तीव द्विकी अवधि 
समाप्त हो जनेके वाद भी भाते' साफ न हों, तो तुख्त ही 
डलका उपाय फरना चाहिए। तीन दिन समाप्त दोते ही 
चौथे दिन प्रातःकाल यदि आंते' अपने आप साफ होती न 
[ १११ 
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दिखायी दें तो अएडीके तेलका सेवन आरम्म कर देना 
चादिए । उसको एक मात्रा तो तुरन्त ही ले लेनी चाहिए । 
अएडीके तेलकी एक मात्रा शारीरिक अवस्थाके भद्ुसार 
एक छोटे चम्मचमरसे बड़े चम्मचभर तक हो सकती है। 
एक मात्रा देनेके बाद १२ घण्टों वक उसकी प्रतीक्षा करनो 
चादिए। यदि आगामी १२ घण्टोंमें उस मात्राका कोई 
प्रभाव न पड़े तो दूलरी मात्रा भी छे लेनी चाहिए। कुछ 
लोग इस्र पक्षके हैँ कि प्रसव हो जानेके बाद, दूसरे द्नि 
प्रातःकाल स््लीको अएडीका तेल दे देना चाहिए। किन्‍्त 
हमारा अनुसव इसके विपरीत है। हमारी घारणा है, कि 
लोगोंका यह विचार कि स्लीको प्रसवक्े दूसरे ही दिन भांते' 
साफ फरनेकी औषधि दे देनी चाहिए भ्रामक और गलत है। 
प्रसवके पश्चात्‌ जब आंते अपने आप ही विना किसो ओ- 
घषधिको सहायतासे साफ न हों, तो ओषधि देना भावश्यक हो 
जाता है। ऐसी अवस्थाम मुखद्वारा दी जानेवाली समस्त 
ऑषधियोंमें अण्डीका-तेल देना अधिक श्रेष्ठ ओर छाम्रकारक 
ओऔषधि होती है। इससे आंते' उत्तेजित नहीं होती और न 
माताके दूधके साथ जाकर नवजात बालकके पेटमें ही किसी 
प्रकारका विकार उत्पन्न करता है। आभांते' साफ करनेफे 
लिये ज्ुलावकी गोलियां खिलाना अच्छा नहीं होता, 
६ २१४९ । 
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उनमें कुछ उत्तेजक पदाथ सिल्े हाते हैं। इन उत्तेजक 
पदार्थो'का प्रभाव फेचल माता तक हो सीमित नहीं होता 
भत्युत उनका एक गद्दरा प्रभाव वालक पर भी पड़ता है। 
| कभी कभी तो चालकपर पड़नेवाला प्रभाव मातापर पड़ने- 
चाले प्रभावक्नो भपेक्षा अधिक भयंकर हो जाता है। मांताके 
आरीरको अपेक्षा बालकका शरीर अधिक कोमल होता है 
इसलिए ज्ुलावकी उत्तेजक वस्तुएं वारकके शरीरपर 
अधिक गदरा प्रभाव डालती है । इसलिए प्रसवसे पश्चात्‌ 
खुलावकी गोलियोंका कद्रापि सेवन न करना चाहिए। 

यदि कोई स््री अण्डीके तेलके सेवनसे इन्कार करती 
हो, तो भी उसे ज्ुलावकी गोलियां न खिलानी चादिए | उस 
अवस्थामें धायको चादिए, कि वह यन्त्र द्वारा साबुन मिले 
हुए किख्ित्‌ उष्ण पानीले आंतें साफ कर दे। यह भी 
अच्छा उपचार है, क्योंकि इसके करनेसे न तो सनोके सुखमें 
किसी प्रकारकी बाधा पड़ती है ओर ने पाचनशकि ही प्रभा- 
विंत होती हैं। इसका प्रयोग यदि भण्डीका तेल लेनेवाली 
रुत्री पर:सी किया जाय, तो मी राम ही पहुंचावेगा । उस 
अवस्था इसके सेचनसे अण्डीजे तेलले उत्पन्न हुई शिथि- 
लता इससे दूर हो जायगी। इन तमाम वातोंके होते हुएं 
भी एक थातःयद बड़ी ही अच्छी है, कि इसका प्रयोग फरनेमैं 

[ ११३ ] 
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रूजीको किसी अकारका कष्ट नहीं उठाना पड़ता। हप्तारे 
इस कथनका असिप्राय यह है, कि जहाँतक हो सच्चे औषधि- 
योंका सेवन अच्छा होगा, किन्तु यदि भण्डीका तेल और 
यन्त्र आदि कोई उपचार काम न दे', तो विचशता चश अन्य 
भौषधियोंका सेवन सी किया जा सकता है। अन्य थौव- 
धियंक्नि सेचनमें यह वात विशेष रूपसे ध्यान रखना चाहिए. 
कि जदांतक हो सके वहाँतक ऐसी ओंपधिका सेचन किया 
जाय, जो कमले कम उत्तं जक न हो। उख भअवस्थामें तो 
कोई चूर्ण आदिका सेवन हो योग्य होता है। चूर्ण भी ऐसा 
जो उत्त जक न 'हो । अन्यथा रूजीको एक बड़ी व्ययामें 
पड़ जाना द्ोता है। किन्तु इन समस्त उपचारोंका वर्णन 
कर जानेपर सी रुत्रोक्के लिए, ऐसी स्त्रोज़े लिए जो सूतिका 
ग़ुदमें पड़ी हुई है भोर जिसकी अंति' साफ नहीं है--भोर 
खबले अधिक अच्छी ओषधियोंमें से या तो अंडीके तेलरा 
सेवन है अथवा फिर उपयुक्त यंत्रका, प्रयोग। इनमें भी 
यंत्रका प्रयोग ओर भी अधिक उचित ओर छात्र दायक होता 
है। इसकी विशेष वातें यद हैं, कि इसके प्रयोगले किसी 
प्रकारका भय नहीं होता । लछाम देनेमें यह बहुत शीघ्र होता 
है.। इसके प्रयोगसे किसीको किसी प्रकारका कष्ट नहीं होता; 
इसके प्रयोगका प्रभाव अधिक समय तक रहता है। इसका 
[ २१४७ ] 
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प्रयोग कर लेनेफे वाद भविष्यमें फिर कव्जियतको कोइ 
आशंका नहीं होती । अन्य ओषधियोंमें यहां तक कि झंडी 
के तेलमें भी इन जब विशेषताओंका समावेश नहीं पाया 
जाता। अन्य ओऔषधियोंका सेवन यदि वास्स्वार किया 
जाने लगेगा, तो कुछ न कुछ कब्जियतकी शिकायत वनी ही 
रहेगी | 

कोई फोई प्रसवत्ने वाद माता और दालक दोनोंको 
ज्ुलाव दे देते हैं। इसका परिणाम कितना भयंकर होगा 
इस वातका उन छलोगो'के चित्तमें बिचार तक उत्पन्न नहीं 
होता। येद्द उन तम्राम गछतियो' ओर चूकोमेंले- एक भूछ 
है जो समय समय पर भअधिकाँश लछोग कर बेठते हैं। इस 
प्रकारके उपचारका वाघ्तविक कारण यह है, कि वे लोग 
प्रसवको एक रोग मान लेते हैं. ओर अपनी इसी घारणाके 
अनुसार व्यवद्वार करते हैं। यह बड़े दुःखकी वात है, कि 
लोग़ प्रकतिको साधारण आयोजनो'को भी एक रोग मान 
बैठते हैं ओर इसी भ्रामक धारणामें आकर अनर्थ कर 
डालते हैं। 

प्रसव हो जानेके पश्चात्‌ गर्मांशयसे एक विशेष पदार्थ 
गिरता रदता है। वह लगमग एक पक्ष तक गिरता रहता 
है। किन्तु इसके लिए कोई निश्चित नियम नहीं बताया 
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जा सकता । फिसी किसी स््रीको एक पक्षसे कम में ही 
इसका गिरना बन्द दो जाता है और किसी किसीको इससे 
अधिक दिनो' तक गिरना जारी रंहता है। पहिले पहिल 
इसका रंग छाल होता है किन्तु फ़िर धीरे धीरे उसका रंग 
बदलने छगता है। कुछ द्वी दिनो' बाद्‌ उसका रंग कुछ 
फीका पड़ने छगता है ओर अन्तिम सप्ताहमें फ्लीका पड़ते 
पड़ते उत्तका रंग बिलकुल सफेद सा द्वो जाता है। कमी २ . 
उसका रंग हरा *भी द्वोता है; किन्तु यह २॒ग कुछ अधिक 
महत्व पूर्ण नहीं होता। इस पदार्थमें एक ' प्रकारकों गंध 
होती है। यदि वह गंध बुरी हो तो उसको भयकी सूचता 
समकना चाहिए। यह सूचना -उस समय और भो अधिक 
भयंकर हो जाती है, जब खोको बुखार भी आने लगता है| 
ऐसी अवध्यामैं पहिले ही से सावधान रदनेकी आवश्यकता 
है। यदि बुज्वार वेगवान हो गया हो, तो इस पदार्थका 
गिरतारोफनैका प्रयल्ल करना चाहिए। | 

जव तक यह पदार्थ गिरता दो, तब तक सफाईपर ध्यान 
रखनेकी विशेष झुपले जावश्यकता होती है। प्रत्येक भंग 
गरम पानीसे रोज रोज धोते रहना चाहिए। पानीमें, यदि हो 
सके तो डाफ्टरकी ललाइले कोई ओषधि भी डाल लेनी 
चाहिएं। धोनेके लिए रुका प्रयोग करना अधिक 
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अच्छा होता है। एक बार प्रयोग करनेके पश्चात्‌ फिर 
चह रूई फेक देना चाहिए। किसी अन्य वस्तुसे भंगोंका 
"घोना उतना अच्छा नहीं द्ोता। इसका प्रधान कारण 
यद्द है, कि अन्य वस्तुय प्रत्येक अंग सफाईके साथ 
साफ भो न कर सकेंगीं। अन्य वस्तुओंका प्रयोग 
करनेसे यह आशंका बनी रद्देगी, कि रक्त आदि किसी अन्य 
पदार्थका कुछ भंश साफ न होकर लगा हो रद जाय । यदि 
दुर्भाग्यसे कहीं ऐसा हुआ, तो बड़े भयंकर परिणाम द्वोनेकी 
आशंका द्वो जाती है। विशेष अंगॉमें लिपटे हुए तोलिये भी 
जहाँ वे भीग ज्ञायं, अलग कर देना चाहिए। अंगोंको धोनेडे 
छिए डूस ( एक प्रकारका यंत्र जो विशेषतः जख्मॉको धोने 
'के काममें छाया जाता है ) प्रयोग न करना चाहिए | डाक्टर 
“लोग विशेष अवसरोंको जान वृभर कर दी उसका प्रयोग 
करते हैं, हर समय नहीं। ऐसे अवसरों पर डृशका प्रयोग 
करनेले लाभ की अपेक्षा हानि ही अधिक द्वोती है। इसलिए 
'डुशका प्रयोग करनेसे अछग द्वी रहना चादिए। यदि प्रसव 
है बाद कोई पदार्थ गर्भाशयसे गिरनेसे,वाकी रद्द आय, तो 
'उससे इस पदार्थ पर बड़ा भारी प्रभाव पडढ़ेयां। इससे जब 
यह पदार्थ गिरेगा तव उसके २'ग ओर गन्धंमें भथवा प्रमाण 
:में कुछ न कुछ परिवर्तन अवश्य दो जायगा। जब कमी 
[ २१७ ] 
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इस पदाथ में ऐली कोई शिकायत द्खिलायी पड़े, तब तुरन्त 
ही डाफ्टरको इसको यथावत्‌ छूचना देनी चाहिए.। इसमें 
आलस्य फरनेले परिणाम हानिकारक और भर्यंकर हो सकते 
हैं। इसलिए डाक्टरकों सूचना देनेमें ओर उनसे इसकी 
पूरी पूरी ओषधि करानेमें किसी प्रकारका आलूस्य, विल्मव 
अथवा अखावधानी भूल कर भी न करनी चाहिए । 

विश्ञाम ओर सुख---प्रखचके वाद १५ दिन तक 
का समय बड़ा खुकुमार समय होता है। उस समय जितवनों 
अधिक खावधानीले काम किया ओय उतना ही अधिक 
अच्छा। ऐसो अवखामें स्त्रियां प्रायः यह सोचती हैं, कि 
यदि वे अपने ऐरोंकी सम्हाल कर ले गयों तो वस उनका 
काम समाप्त हुआ--उन्हें जो कुछ करना था वह हो गया। 
उनकी कुछ ऐसो धारणा है, कि इस भवसर पर यही आप- 
एयक होता है। यद्द धारणा बड़ी ही निमू ल है। वास्तव 
में पेर चद अंग नहीं हैं, जिन्हें विश्राम भोर सम्हालकी आव- 
श्यकता हो । संभाल ओर विश्रामके लिए तो सबसे अधिक 
भावश्यक भंग द्वोता है गर्भाशय | गर्भाशयकों विश्राम दैनेफे 
लिए ख्लीको चाहिये, कि प्रसवके वादसे कुछ समय तक-- 
लगसग पांच छः दिनों तक--छगातार द्नोरात चित लेदी 
रहे। जमीन पर लेटनेसे आराम नहीं मिलता, इसलिए 
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लिटानैके लिए साधारणतया चारपायी अथवा अच्छा पलंग 
प्रयोगमें छाया जा सकता है। पांच छः रोज्ञ एक चारपायी 
पर पढ़े रहनेके बाद्‌ फिर स््रीकी चारपायो बदलवा देनी 
चाहिए। चारपायी बदलवानेमें ऊपरका बताया हुआ नियम _ 
कांयान्वित करना चादिए अधांत्‌ दो सेविकाओं दवारा--एक 
फन्‍्धा पकड़ कर और हुसरो कूल्हे पकड़ कर ख्रीको उठा 
कर धोमेसे दूसरी चारपायी पर ल्टा देना चाहिए। थार- ' 
पायी वदललवाते समय स्रीको विलकुल निश्वेष्ठ रहना चाहिए 
ओर इस बातका पूरा ध्यान रखना चाहिए कि स्म्री किसी 
भी दशामें एक क्षण मात्रके लिए तक देठने न पाये। जब 
तक वह चारपायी सेवन करनेके योग्य समभ्द्ती जाय, तवतक 
' उसे चित पड़ी रद्दना चाहिए। यह नियम स््रीके लिए कम 
से कम उस अवध्यामेँ सबते अधिक आचश्यक और महत्व 
पूर्ण नियम है। छगमग नव द्विस तक तो उसको किसी 
प्रकार की भी चेष्टा करनो ही न चाहिए। नव दिनिके वाद 
यदि एक ही प्रकार पड़े रदते रहते स्वीकी तवीयत ऊत्र गयी 
हो तो, अथवा वैसे ही, ललोकों पदिलो वार उठ कर घण्टा 
भरके लिए बैठनेकी अनुमति देनी चाहिए। इसके वाद फिर 
वैठनेका समय धौोरे धीरे बढ़ाते रहना चाहिए । .किन्तु बैठने 
का समय दढ़ानेमें यद स्मरण रखना आवश्यक द्वोता है, कि- 
[ ११५६ ै 
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उसके ऋरममें उतावडी न की जाय--यह नहीं कि जज थोड़े 
समयके लिए बेठना शुद्ध किया गया और कहल ही इतना 
अधिक वढ़ा दिया जाय, कि खारा समय बेचनेमें ही दीतने ' 
 छगे। बेठनेका समय वढ़ानेका कम इतना खमय होना 
चाहिए कि एक पक्ष तक बढ़ा चुकनेके वाद भी परिणाम यह 
रहे, कि दिनका अधिकांश भाग छेयनेमें चीतता हो और थोड़ा 
-द्वी समय बठनेमें बैठना शुरू केरनेसे यह न मान बैठना चाहिए 
कि ल्लीको इतनी स्वतंत्रता मिल गयी, कि अच जहां चाहे 
चहां लेट सके । बेठना शुरू करनेके एक सप्ताद् वाद तक 
तो चारपायी पर दी लेबना चाहिए | इस समयके पश्चात 
यदि खरीको इच्छा द्वो तो, मुलायम बेंच पर या गलीचों पर 
लेट सकती है । 
ऊपर कही हुई हमारी बातें अधिकांशमें अधिक कदित 
मालूम हो सकती हैं। वे देखनेमें तो ऐसी हैं, कि जिनसे 
जो ऊब सकता है। किन्तु जहाँ तक हमने अनुभव करके 
'दैखा है, वहाँ तक ये बातें हें आावश्यक--नितान्त आवश्यक | 
इतना अधिक विश्राम लेनेके कारण स्लीको जो घबड़ाहद, 
जो बेचेनी ओर जो कष्ट उठाना पड़ा है, उस कए्ठका चदछा 
'उस विध्रामले उत्पन्त होने वाले सत्य परिणाम दे गे। स्री 
डखेगी, कि विश्राम करते हुए जितना उसका जो ऊबा था 
[ २२७ | 
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उस विश्रामके छाम उसले कहीं अधिक झुण देने वाले हुए, 
हैं। जहां पर ऊपर कहे गये इन नियमोंका पालन नहीं किया 
गया, घहां पर हमने देखा है, कि रक्तपात होने छगा है, गर्मा-- 
शय खराब हो गया है, वह बाहर तक निकल जाया है, ख्री. " 
को गर्भपातका रोग हो गया है और अन्‍्तमें यहाँ तक हो' 
गया है, कि उसके सनन्‍्तान होनेके सव लक्षण ही नष्ट हो गये- 
हैं। इसलिए अपनी वातक्ञी मद्त्ता दिजलाते हुए हम अपनी: 
पाठिकाओंसे अछुरोध करते हैं, कि वे उनके पालन करनेमें 
तनिक सी आलस्य था लापरवाद्दी व करे। इन नियमोंका- 
पालन करना नितांत आवश्यक है और यह उदनी ही भाव- 
इएयकताके साथ होना भी चाहिए | 

गर्भाशयके नीचे गिरनेकी शिक्रायत पड़ी बुरी है। ज्यों: 
ज्यों बच्चे होते जाते हैं, त्यों त्यों यह शिकायत और बढ़ती. 
जातो है। इसलिए इसकी बहुत वड़ी सावधानी रखनी. 
चाहिए। इस सस्वन्धमें आलख्य या असावधानी करना 
भयंकर होता है। ऐसा प्रयत्ल पहले ही से करना चाहिये. 
जिससे यद शिकायत ही पेदा न हो। यद्द काम ऊपर बतायेः 
' हुए नियमोके अछुलार विभ्वाम फरनेसे सरलता पूर्यक हो 
सकता है। प्रसवके वाद जहां जहाँ स्लियोने, १०, १५ दिन: 
तक निश्चेष्ठ कूपसे विश्वाम भ्रहण किया है, धहाँ वहाँ इस 
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अकारकी शिकायतक्े कोई मोके ही नहीं मिले । यदि थ्री 
'को गर्भाशयके नीचे गिरनेकी पीड़ाये' हो रही हों, तो फिर 
उसे ओर किसी उपायक्े करनेमें व्यर्थ समय नष्ट न करझे 
डाक्टर घुलाना चाहिये। ऐसे अवसरों पर डाबटर हो 
काम भा सकते हैं। डाक्टर इस काममें स्रीकी उचित 
-सद्दायता करेगा, ऐसे उपाय चतायेगा जिनसे गर्भाशय का. 
नीचे गिरना झक्रेगा ओर गिरना रोक कर गर्भाशयकों अपने 
उपयुक्त खान पर बेठायेगा । डाफ्टर दी ऐसे अवसरों पर 
काम आते हैं। वे अच्छी तरह जानते हेँ-..उन्हें अनुभव 
होता है, कि किस स्लीके लिए क्रिस प्रकारके उपाय होने 
चाहिए। इसलिये वे सोच कर ठीक उचित उपाय वता 
देते हैं। डचित डपायोंका विधिवत्‌ प्रयोग करनेले स्लीको 
बड़ा आराम मिलता है । इस प्रकार प्रयोग करते रहनेसे स्री 
अपना साधारण व्यायाम आसानीसे कर सकती है. और 
यदि बंद कोई अन्य काम द्वाथर्में लिए हो, तो उसे भी कर 
सकती है । यद्‌ उचित उपाय विधिचव्‌ कायमें लाये जाते 
हैं, तो रुत्री यह तक भूल जाती है कि कभी उसे गर्भाशयके 
नीचे गिर आनेकी शिकायत भी हुई थो। यदि गर्भाशयके 
'नीजे गिरनेकी ओौपषधि पहिले ही से की जाय और चह भी 
किसी अच्छे डाकटरफे द्वारा, तो सम्भव है कि रुजीका शरीर 
| २२२ ] द 
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इस प्रकार स्वस्थ द्वो जाय, कि गर्भाशय वैसा दी दो जाय॑ 
जेखा कि पहिले था ओर उस अवस्थामें फिर उसको रोकने 
के लिये किसी अन्य उपायके करने की भावश्यकरता द्वीन 
रह ज्ञाय | 
भोजन--प्रसवक्रे बाद सत्रीके भोजनके सम्बन्धमें बड़ी 
सावधानी रखनी चाहिए। यद्द जानना एक वड़ा आवश्यक 
विषय है, कि प्रसवके पश्चात्‌ रुत्रीको कोनसा भोजन दैना 
चाहिये, कितना भोजन दैना चाहिये ओर कितनी वार देना 
दैना चादिये | भन्तिम दो प्रएन ऐसे हैं, जिनमें अधिक मत- 
भेदका स्थान नहीं है । इसमें दो मत द्वो द्वी नहीं सकते, कि 
प्रलचवती रुत्रीको मिताह्वारी द्वोना चाहिये। कभी भूल कर 
भो उसे भोजनोंसे छाद्‌ न देना चादिये | किततो वार भोजन 
दिया जाय यद्द प्रश्न भी अधिक विवादास्पद नहीं है। 
घिन्‍न मिन्‍न प्रदेशोंमें प्रचलित प्रथाके अनुसार ख्लरीको थोड़ा 
थोड़ा करके दो चारते तीन वारतक भोजन दिया जा सकता 
है। अधिक बार भोजनका किया जाना हम उचित नहीं 
सममकते। रदी पदिली वात--कौन कोनला भोजन कियां 
जाना चाहिए। इसका कोई स्पष्ट उत्तर नहीं दिया जा 
सकता। चंस्तुओंका नाम लेकर गिनाना असम्भव है। 
इसका घूल कारण यह है, कि देशके विभिन्‍न प्रान्तोंके ज्ाध 
[| २२३ -] 
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पदार्थेही समान नहीं:है |. एक सरथानपर कुछ खाया जाता 
है दूखरे स्थानमें कुछ, तीसरा स्थान कोई तीसरा भोजन 
पसनन्‍्द्‌ करता है और चौथा कुछ ओर ही। इस प्रकार 
'मोजन की पसन्द्गीमें अन्तर होनेके कारण यह सम्भव नहीं 
है, कि कोई निश्चित चस्तुए' चतायी जायं | इस सस्वन्धां - 
सरलतापूर्वक अधिकसे अधिक जो:कुछ कहा जा सकता है, 
वद केवल यद है,कि भोजन ऐसा देना चाहिये, जो छुपक्क 
हो, दइलका हो, पौष्टिक हो । इस सन्वन्धमें यदि किसी 
चस्तुके सेवनका नाम लिया जा सकता है, तो वह है गायका 
दूध । गायका दूध एक ऐसा प्रदार्थ है, जिले देशके सब प्रान्त 
निवासी पसन्द्‌ करते हैं ओर जो ऐले अवखसरॉपर छाम्रप्रद 
'भी दोता है। भोजन करने करानेमें हर हालतमें यह बात 
ध्यान रखनी चाहिए, कि उसको भोजन भूखसे कुछ कम 
दिया जाय। यदि ख्री भोजनोंसे छाद्‌ दी जायगी, तो ख्री 
अपनेको दूवी हुई अनुभव करेगी। सम्भव है, उस 
समय उसके अधिक पसीना निकलने लगे और दूध कम 
पड़ जाय । यह बालकके लिए अद्दितकर होगा | प्रसवके 
ठीक पहदिलले दिवका भोजन दुसरे द्नोंकी -अपेक्षा अधिक 
हलका होना चादिए। यदि पहिले दिन केवल दूध दिया 
ज़ाय तो दूसरे दिन खीर जेसी वस्तु दी जा सकती 
[ ३२४ -] 
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है। इसके वाद फिर धोरे धीरे छुराक वहाते रहना 
चाहिए। इस सम्बन्ध. हमारे क्षायुवेंदीय वैद्ोंकी , 
सम्मतियां अधिक मान्य होती हैं। यहांपर प्रश्न भोजनका . 
है किसी भोषधिको नहीं। प्रसचके पश्चात्‌ स्रीको क्या 
भोजन करना चाहिए, इस- प्रश्षका उत्तर हमारे लिए आयुर्वेद्‌ 
विशारदों द्वारा प्राप्त करना अधिक द्वितकर होता है | डाकट- 
रोकी वतायी हुई ओषधियां या चस्तुये' प्रायः विदेशीय 
होंगी। हम इस सम्बन्धमें स्वदेशी चस्तुओंके सेवनकेदी 
पक्षपाती हैं। हमारी धारणा है, कि औषधिकी बात छोड़ 
कर जदाँ, डाफ्टरोंकी अधिक आवश्यकता प्रतीत द्वोती है, 
फ्योंकि, दुसांग्यसे, आजकल आयुर्वेद्कि अच्छे श्ाताओंका 
अभावसा दोनेसे भच्छी आयुर्वेदीय ओपधियोंका भी अमावला 
होगया है ( प्रसन्‍वताकी वात है कि आजकल आयुवेद्‌ प्रेमी 
इस अमावकी पू्तिके लिये विशेष रूपसे प्रयल्षशीछ दो रहे 
हैं|) हमें अपने आयुर्वेद्‌ द्वारा निर्धारित बस्तुओंका ही 
सेवन करना चादहिए। खुराक बढ़ानेका क्रम ऐसा रफ़ना 
चाहिए, कि चार दिनोंके पश्चात्‌ स्री उतनी प़ुराक खाने लगे 
जितती, कि उसकी साधारण खुराक थी। किन्तु इस 
बातका ध्यान रखना चाहिए कि भोजन सादा, स्वास्थ्यकर 
ओर पौष्टिक हो । 
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ऊपर जो कुछ कद्दा गया, वह एक ऐसी बात है, जो सर्च 
खसाधारणपर लागू होती है । किन्तु व्यक्ति विशेषके साथ 
व्यवहार करनेमें इन वातोंमें अन्तर भी आ सच्ूता-है | इतना 
दी नहीं, चरन, अन्तर आना चाहिए। सबके साथ, अवला- 
ओंका पूरा एरा विचार किये विनाही एकसा व्यवहार करना 
अहितकर होता है। यदि स्त्री निवछ हो, उसमें सुकुमारता 
अधिक हो, तो उसे पहिलेद्दीसे वछबद्ध क ओर पोष्टिक भोजन 
दैना चाहिए। यदि र्नी अधिक दुंछ न हों, तो उसको 
पहिले हलूका, फिर धीरे घीरे भारी सोजन दिया जा सकता 
है। किन्तु इन भोजनोंके लिए इधर उघर भटकनेकी *आव 
श्यकता नहीं हैं। पहिले तो ऊपर वताया हुआ गायका 
दूध ही दैना चाहिए।  गायका दूध हुबंछ और भददुर्वल 
खबके लिए समाव दितऋारक खिद्ध होगा। फ़िर जिस 
प्रकारकी अनुमति सद्देधों द्वारा प्राप्त हो, उस प्रकारका अन्य 
मोजन दिया जाना चाहिए । हर हालतमें प्रखववर्ती ख््ीके 
राथ व्यवहार करनेमें साधारण बुद्धिसे काम लेनेकी उतनी 
हो भाचश्यकता है, जितनी साधारण रोगियोंके साथ व्यवहार 
कफरनेमें । इससे यह न समन्श लेता चाहिए, कि हम प्रसववती 
ख्लरीको रोगी सममूते हैं। हमारे कथनका फेचल यह तात्पय 
है. कि सावधानी की मात्राके विद्ारसे रोगी भोर प्रसववती 
[ ३२६ ) 
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स्त्री दोनों एक श्रेणीमें रखी जा सकती हैं। उसके साथ 
><पचहार करनेमें हमें अन्धे चन्कर किसी तियम विशेषका 
पालन न करना चाहिए। वरन किसी नियमको कार्यान्वित 
'करनेके पदिके उस व्यक्तिको, जिसपर उस नियमका प्रयोग 
'होने जा रहा है, अबध्या पर विचार कर छठेना चाहिए। 
सूतिका-यृहमें पड़ी हुई खोके भोजनके सम्बन्धर्मँ कोई एक 
ऐसा नियम नहीं बताया जा सकता, जो सर्वमात्य द्वो सके | 
प्रत्युत प्रत्येक व्यक्तिका उपचार अहूय अलग, अवयाके अनु 
सार होना चादिये। हुवछ खीको जो भोजन दिया जाय 
'उसे, जेसा हम ऊपर कद आये, अधिक चलूवद्ध क ओर 
पोष्टिक द्वोनेक्री आवश्यकता है। जो स््री साधारणतया . 
चलवती हो, उ उफे लिये इन नियमोंका पालन करना उतना 
आवश्यक नहीं होता | उसे सादा दछका और पोण्टिक पदार्थ 
'भोजनके लिये दिया जा सकता है, किन्तुं किसो प्रकारका 
'माद्‌क पदार्थ कदापि न दैना चाहिये | 

पानू--प्रसवकालके एक सप्ताहतक साधारण दूध 
आदि देना ही पौष्टिक पेय पदार्थ है। अन्य पोष्टिक पदार्थों े 
दैनेकी इस अवधिके अन्दर आवश्यकता नहीं होती है। शराब 
आदि भन्‍्य पस्तुये' यद्यपि पोष्टिक द्वोती हैं, तथापि उनका 
इस अवधिके अन्दर सेवत करना द्वानिकारक होता है| 
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हां, यदि स््री अधिक डुबल हो, अयवा डाफ्टरने किसी झत्य 
कारणले डखका दैना आवश्यक वताया हो, तो थे चस्तुय मी 
उन्हें दो जा खकती हैँं। किन्तु इस प्रकार की बस्तुये' 

प्यालोंमें डाल्करहो पीनी चाहिये | प्यालेमँ डालकर पीनैसे 
: इनकी सात्राका पूरा पूरा अन्दाजा रद्दता है और यह आशंका 
नहीं रहती, कि उसको मात्रा अधिक हो जायगी, जो आगेः 
चलकर अस्वास्थ्य ओर ठुःखका कारण चन जाती है| हमने 
इस प्रकार पेय पदार्थों के सेचन करनेकी ललाह दी है। 
प्रत्युत हमने यथधाशक्ति अपनी पाठिकाओं से अनुगेघ किया 
है, कि वे इनका सेवन करे | इसका कारण यह है, कि 
हम अच्छी तरह जानते हैं, कि इन पदार्थोका सेवन र्रीफ़ 
लिये छुखकर ओर हितकर है। इन पेय पदार्थोंके सेवनले 
स्जीकी वार वार पानी पीनेकी तृषा शांत हो जाती है। उसे 
पानी पीमेके बहाने वारम्वार उठनेका मोका नहीं मिलता ६ 
वह अधिक समयतक स्लीको एक ही दशामें एक समान 
रुपसे लेटे रहनेका घैय देता है। प्रसवके पश्चात्‌ प्रथम 
. सप्ताहमे शांति और घंर्यकी कितनी आवश्यकता द्ोती है, 
यह दम भपने पिछले पतन्‍नोंमे! दिखला दे चुके हैं। उसः 
पानी पोनेके वहाने वारस्वार उठनेका मौका नहीं मिलता। 
वह अधिक समय तक ख्रीको एकही दशामें एक समातः 
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रूपसे लेटे रहनेका घैये देता है। भप्रसवक्े पश्चात्‌ प्रथम 
सप्तादमें शांति और घैयकी कितनों आवश्यकता द्वोती है; यह 
हम अपने पिछले पन्‍नोंमें दिखछाही चुके हैं। उस बातका 
स्मरण रखते हुए जब दम उल्लिखित प्रकारके पेय पदार्थोके 
सैवनकी शिक्षा पर विचार करते हैं, तो हमें उसकी महत्ता 
अच्छीतरद समरूमें आ जाती है। उस समय हम सममते 
हैं, कि वह कितनी द्वितकर है | 

' दुबे और निःशक्त स्लियोंके सस्वन्धके व्यवहारकों बात 
इससे पिन्‍न दोगी | उनके लिए तो प्रथमलेद्दी--पदिले अथवा 
दुसरे द्नलेही--ऐसे पदार्थोका सेवन कराना हितकर 
होगा, जिनके सेवनसे साधारण नशा आता हो। दुर्वल 
लियोंके लिए इस प्रकारके पदार्थो'का [सेवन केवल हितकर 
ओर उचितही नहीं, प्रत्युत आवश्यक भी द्वोता है। किन्तु 
यदि स्री दुवंछ न हो, तो इन वस्तुओंका व्यवद्दार कद्ापि न 
'कराना चाहिए। उस समय झ्ौके लिए सबसे अधिक 
अच्छा ओर सबसे अधिक द्ितकर पेय पदार्थ दूध, जोर 
आदि दी होते हैं। प्रसव पश्चात्‌ एक सप्ताहतक इन 
चस्तुओंका सेवन अन्य सब चचछ्तुओंकी अपेक्षा कहीं 
अधिक वांच्छवीय होता है। यदि गरमी अधिक हो 
सो लेमोनेड भी ख्लीकों दिया जा सकता है। किन्तु 
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यद बहुतदी शुद्ध और अच्छा बना हुआ होना 
चादिए | | 

स्थान परिवत्त न--छतिकाणइमें पड़ी हुई ख्रोको 
अपना स्थान किस समय बदलना चाहिए, इस सस्वन्धमें कोई 
निश्चित बात नहीं कहीं जा सकती । हमारे यहाँ अधिकांग 
में यह प्रथा है, कि एक मास बाद--मलवारा होनेपर-- 
खीका स्थान बदल दिया जाता है। फिन्‍्तु यह प्रथा सर्वधा 
मान्य नहीं है। स्लीका स्थान परिवत्त न करानेके सम्बत्धमें 
कोई निश्चित समय बतलाना एक घूखंता. होगी। किस 
समय स्थान परिवत्त न करना चाहिए, इसका उत्तर बहुत 
कुछ सूतिका ख्रीके स्वास्थ्य, ऋतु तथा ऐसीडी अन्य बातों 
पर निर्मर रहेगी । यदि स्ली साधारणतया स्वस्थ हो, तो 
उसका स्थान १४, १७५ दिनमें सी परिचतित कराया जा 
सकता है। उसे एक पक्षमें ही दूसरे कमरेमें छाया जा 
सकता है। किन्तु यह ध्यान रखना चाहिए कि.इस प्रकार 
ध्यान परिवर्तन करानेके लिए:जो कमरा पसन्द किया जाय, 
घह सूतिकाग्रदके निकट ही होना चाहिए, किन्तु यदि कमरा 
निकट न हो, तो फिर ख््रीको सूतिकाश॒हले उठाकर दूसरे 
करें लाना चाहिये। अथवा उसे ऐसी कुरसी आदि 
किली चीजपर दैठाना. चाहिये, जिसमें पदिये लगे हों॥ 
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फ़िर उस कुरसीको दूसरे कमरेंमें घलीट के जाना चाहिये । 
१४, १५ दिन वाद सूतिकाशदकों बदल देना दितकर होता 
है। जिस समय स्त्री दूसरे कमरोंमें गयी हो, छुतिकागृष 
खाली पढ़ा दो, उल समय सूतिकायुहके द्रवाजे 
जिड़कियाँ, ररोपे आदि सब खुले हुये रखने चाहिये। 
उसके कपड़े छत्ते धूप डाल देवा चाहिये, ताकि उनका 
दोष दूर हो जाय! एकही प्रकार पड़े हुये चिघ्तरों 
थोर कपड़ों आदिमें कुछ ऐसे कीटाण प्रधिष्ट हो जाते है, कि 
जो आगे चलकर स्वप्रास्थ्यफे ल्यि बड़े घातक सिद्ध होते हैं । 
इस प्रकारके कीटाण सूतिका ख्रीके कपड़ोंमें अधिक उत्पन्न 
हो सकते हैं। इनका दूर करना अत्यन्त आवश्यक होता 
है। यह काम कपड़ोंकों धूपमें डालनेसे आसानीसे किया 
ला सकता है | पूतिका सख्रोको चाहिये, कि तीन सप्ताह तक 
घह अपना भोजन अलगद्टी किया करे। तोन सप्ताहके वाद 
यदि उचित हो, तो रुत्नी आपके कुटुम्बियोंके साथ भोजन कर 
सकती है। हमारे यहांकी सूतिक्रागुहमें एकमास वितानैको 

प्रधा भी छुछ ऐसी ही है। भारतके ऋषिमुनियों 
मोर धम चार्यो' की वातोंकी हँसी उड़ानेवाले छोगोंको देखना 
चाहिये, कि कितनी वेशानिऋ ध्धायें हमारे ऋषितुनि प्रचलित 
कर गये हैं। हमारे यहांका मसचारा ऋषियों और स्पृति- 
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कारों तथा धर्मांचायोंकी विज्ञान-विशारद्ताका प्रमाण है। 
तीन सप्ताह वीत जानेके बाद्‌ बिलकुछ रूत्री निश्चिन्त हो 
गयी, यह भीच सम लेना चाहिये। उस खमयझरे 
- पश्चात्‌ भी डसे खुल ओर विश्रामकी उतनीही आवश्यकता 
बनी हुई रहती हैं । उस अवधिके वाद भी उसे दिनका 
बहुतसा कमय विभ्राम करनेमें वित्ााना चाहिये। 

स्रच्छ वायुमें व्यायास---स्त्रीके ल्यि व्यायाम 
करना आवश्यक होता है। स्वच्छ और खुली बायुमें 
व्यायाम करना और भी अधिक हितकर द्ोता है। सृतिका 
रूत्रीको भलवके कितने दिन बाद व्यायाम फिर प्रारम्भ करना 
चाहिये, यद प्रए्न उतना ही सीधा या पचीछा है, जितना 
पहिल्लेवाला धान परिवर्तन सम्बन्धी प्रश्न! इसका निर्णय 
भी उसीकी भांति साधारण परिस्थितियों परह्दी अधिक 
अवलम्बित हैं | यदि रुत्रीका स्वास्थ्य अच्छा हुआं, ऋतु 
अच्छी हुई, चायु अनुकूल हुई, तो वद शीघ्रदी व्यायाम करने 
योग्य बच जाती है। जाड़ेके दिलोंमें तो सूतिकाकों एक 
महीनेके पहिले वाहर न निकलना चाहिये। एक महीनेके 
याद भी बाहर निकलनेमें इस वातकी सावधानी रखनी 
चाहिये, कि साधारण प्राकृतिक अवथा अनुकूल दो। यदि 
ऐसा न हो, तो उस अवधिके पश्चात्‌ भी बाहर निकलनेकी 
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आल कदापि न करनी चादिये। यद्यपि हम स्वत्य ओर साधा 
शण अवस्थामें स्त्रियोंकी पेद्ल चलकर व्यायाम करनेके 

पक्षपाती हैं, चथापि इमारी धारणा है, कि प्रशृतिका रुत्नीको 

पहिले पहल सवारीपर वेठकर वायुसेवन करना चाहिये। 

प्रारम्सिक अचस्थाके लिये यही व्यायाम सबसे अधिक अच्छा 

भोर द्वितकर व्यायाम होता है। यदि ऋतु भीष्म हो, तो 

स्त्री तीन सप्तादमें भी बाहर निक्छ सकती है ओर उसी . 
समयसे लवारीपर वेठकर स्वच्छ वायुके सेवनका व्यायाम 
फर सकती है। किन्तु इस खमय भी यह बात स्मरण 
रखना चाहिये, कि जब प्राकृतिक परिछ्षितियां--जल चायु 
आद्-अयुकूछ हों तमी खुली वायुओे सेचनका व्यायाम 
किया जाय, अन्यथा नहीं । यदि स्त्री स्वच्छ वायुका सेचन 
करना शुरू कर देती हैं, तो वहुत थोड़े अवसरमें दी स्वास्थ्य. 
लाभ कर लेती है भोर अपने पूर्वक्षे वछको प्राप्त कर, अपने 
अद्द-कर्तेच्यों तथा अन्य फार्योको अच्छी तरद करने 
रूगती है। 


ब्न्तशफच्र 
$ै 
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अल्याहिचेंके दुध पिछानेकी जिस वातपर हम विचार 
करने जा रहे हैं, अच्छा होता यदि डसपर कुछ 

लिखने :पढ़नेकी आवश्यकता न दोती। माताको अपने 
बालककों दूध प्रिछाना चाहिए--यद्द कहना द्वी कितना 
दुंःखदू और आश्चर्य चक्रित कर देनेवाला वाक्य 
है। प्रकतिका यह नियम है, कि माताये' अपने वच्चोंको 
दूध पिलाती हैं। यदि वे इस नियमका उल्लंघन करनेको 
चेष्टा करतो हैं तो उन्हें एक विशेष प्रकारका कष्ट उठाना 
पड़ता है। प्राकृतिक योजनाके प्रतिकुल जाना कुछ खरह 
नहीं होदा । वह निर्दय शासक है, छिखीके साथ- उसकी 
रिआयत नहीं । अपने नियमोंका पान करना वह सबके 
लिये अनिवार्य समम्यती है । जो उसके नियमोंका उल्लंघन 
करते हैं, उन्हें वह दृट्डित करनेसे कदापि नहीं छोड़ती, 
[ .श३४ ] 
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किन्तु इस ओर उसके विरोधो दलकी भी तैयारियां कुछ कम 
नहीं । वे नये नये आविष्कार्ों भर उपायोंकी सहायतासे 
उसकी योजनाएं व्यक्तिकम उत्परत करनेके लिये सदा आगेही 
बढ़े रदते हैं। फैशन, शोक, चिलासिता, भोग - आदि कुछ- 
ऐले दुग णोंमें पड़कर वे प्रारस्मिक नियमों और आयोज- 
नाओंको पूर्ण उपेक्षा करने छगे हैं । इसी प्रकार की जाने- 
वाली उपेक्षाओमेंसे एक उपेक्षा वालकोंकी माताओोंका दूध 
न पिलाना भी है। प्रकृति जन्म देनेके पहिले ही माताके 
स्तनोंमें चालकके लिये दूध देती हैं। वारूकके पालनके 
लिये वह दूधका आयोजन कर रखती हैं। इ्स आयो- 
जनको व्यर्थ बनाना--प्रकृति द्वारा वालकके लिये निदिए 
भोजन बालकक्ो न देवा-कितना मारी पाप है। किन्तु 
न जाने कितनी माताए' आज ऐसी हैं, जो इन बातों 
पर विश्वास ही नहीं करतीं। शौक, भोग, विला- 
खिता आदिके नशेंमे मत्त होकर थे देवी आयोजनकी उपेक्षा 
करते :हुए तनिक भी नहों हिचक्ती। यह वात पाश्चात्य 
देशोंमें तो इतनी अधिक फैल रही है, कि जिसका कोई 
ठिकाता नहीं। भसारतव्षमें भी, जईां जहां पाश्चात्य सभ्यता 
का आदर होने लगा है, उसकी व्‌ आने लगी है, फीशनका" 
भूत ओर भोगकी भवानी अकुछाने लगी हैं, वहां इस प्रकार-- 
[ २३५ ै 
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के विचार वृद्धि पाने छगे हैं । इनका काय रुपमैं प्रत्यक्ष 
प्रमाण भी मिलने रूगा है। हमारे यहांको सी रि्रियां वालकों 
को दूध न पिलानेकी प्रकृतिकी ओर रुक रही हैं और ऋूक 
रही हैं बड़ी तेजीके साथ । कितनी घातक प्रकृति | कितना 
सर्यंकर रूकाव ! प्राउंतिक नियमक्री कितनी क्रूर अवहेलना ! 
जो वस्तु ईश्वरने बालकके लिये दी है, उससे उसको चश्चित 
रखना, वालकके जीवनके लिए जो वसरुतु माताके पास धाती- 
के झूपमें रली गयी, उसका उसके पानेवालेको न देना, फोन 
कह खकता है--योग्य है १ हां यदि माता दुर्दल हो, किसी 
अन्य रोग आदि्सि अ्रस्ित द्वो अथवा कोई अन्य ऐसा ही 
कारण आ पड़े, तो उसका दूध न पिलाना घुरा नहीं कहा जा 
सकता, किन्तु इससे अधिक, निस्वस्थ ओर सवल होने पर 
भी, केचल शोक भोर फौशनकी दाखिनी वनकर वालककी 
'थाती वारूककोी न दैना, उसे दूध न पिछाना नितांत अप्रा- 
करृतिक ओर नितान्त ऋ,र है। वह एक पाप हे---सयंकर 
पाप-है। ऐसी माताए' घालकके  अस्वस्थ दोनेकी उत्तर 
दात्री होती है । 
जो स्ियाँ पदिलेपहिल जननी बनती हैं, ओर जिन्होंने 
कभी उस सुंखका अनुभव नहीं किया, जो अपने बालकको 
जुध पिलानेसे द्वोता है, उनते दमांरा अमुरोध है, कि वे फेशन 
[ २३६ ै 
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और शीककी दासिनी न वन कर दूसरोंके वहकावे में न आ 
कर अपनेको उस अलौकिक खुखले घंचित न रखें। अपने 
प्राणाघार वच्चे को दूध पिलानेके लिये अपना दुध होते हुए 
दूसरी कोई दुधवालों धायका दूुढना कितना अप्राहृतिक: 
है! उन्हें इस प्रकारका विचार तक न छाना चाहिए | 
सचमुच वह समय बड़े दुःखका समय द्वोवा है, जद माताए 
किसी अनिवार्य कारणले अपने वालकको दूध नहीं पिला: 
सकती । वालूझ जननीका भात्मीय द्ोता है, उसे भात्मीय- 
ताफे साथ प्रतिपालन भी फरना चाहिये। यदि ऐसा न हो 
सफ्े, तो दुःख मोर सन्‍्ताप की बात है। 

इस सिललसिलेम एक वात ओर ज्ञान लेना चाहिए |: 
यदि हमारे अनुरोध भोर प्राकृतिक नियमोंकी उपेक्षा करके 
ओऔर शोकीनीका गुद्धयाम वन कर कोई मांता अपने बालक- 
को पूरा समय नदे सकती हो, तो डसे चाढूककों दूधः 
पिलाना भी न चाहिए। वास्तविक और उचित पालन तो 
इसमें है, कि माताए' फैशन ओर शोकीनीकी दासिनी वनना. 
छोड़ दें। फौशन भोर वास्तविक मातृत्व दोनोंका निर्वाद 
एक साथ नहीं हो सकता। या तो अपना सारा समय 
ओर सारी शक्तियाँ छगाकर भपने वालकके लिये संसारके- 
अपने उस अप्ृल्य धनऊे लिये, जो ईशवरने उन्हें प्रदान किया. 

[ रह ] 
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है--कल्याण कारिणी बने या अपने निःसहाय बालककों 
_'डुग्घ पान कराने चाली धायकी दया पर छोड़ दे। दोनोंमें 
से कोन कार्य कितना उचित, कितता प्राकृतिक और कितना 
-द्तकर है यद्द स्पष्ट है । 

.. सतन--प्रसव चेदनासे छुट्टी पाते ही अर्थांत्‌ प्रसवके 

चार छः घंटे बाद ल्रीऊे स्तनोंकी ओर सबसे पहिले ध्यान 
देने की आवश्यकता है। यद्द आवश्यकता उस समय भोर 
भी अधिक होती है, जब सक्लीको पदिली ही बार प्रसव होता 
>है। प्रथम प्रसवक्े समय तीखरे दिन तक माताके वहुत 
कम दूध द्वोता है। हाँ, तीसरे दिन ओर उस दिनके पश्चात्‌ 
दो एक अन्य दिनोंमें भी माठाफे रतन सूभतेले रहते हैं, वे 
अधिक कठोर होते जाते हैं, वे तनने छमते हैं, भीर उनमें एक 
प्रकारकी पीड़ासी होने लूगतो है। इसलिये कमसे कम 
अथम प्रसवके समय जब स््री पर पहिले पहिले यह प्राकृतिक 
आयोजन काम करता है, बहुत अधिक ध्यान देनेकी आव- क्‍ 
इयकता है। इस अचखर पर रुतनों पर ध्यान न देनेसे 
अनेक बुराइयाँ उत्पन्न हो सकती हैं । इसलिये इस सम्बन्ध 
का. पूरा पूरा ध्यान रखना चाहिये। इसमें किसी प्रकार 
की असावधानी कदापि न द्वोनी चाहिए । 

 थदि स््रीके दूध दो, तो बच्चे का मुंह स्तनोंसे लगा दैना 

[ २३८ ] 


चारिए। स्तनोंमें दूध आ गया है, या नहीं इस वातकी पद- 
घान स्तनोंको दवानेसें हो सकती है। यदि दूध होगा तो 
दुवानेले निकक्ेगा। तब वच्चे का मुँह उसमें लगाना 
चाहिये । कोई कोई थोड़ी थोड़ी देरमें बच्चेको दूध पिलाने 
की चेए्टा करते है, किन्तु यह रीति अच्छी नहीं है। वच्चेको 
थोड़ा थोड़ा अवकाश देकर दूध पिलाना चाहिये । उसके 
लिये इतना अचकांश दैनेको आवश्यकता द्ोती है, जिवना कि 
दूधको एकट्ठा होनेमें छयता है। यह अवकाश रूगमग ४ 
घण्टेका होना चाहिये। फप्ती कम्मो ऐसा भी होता है, कि 
किसी ख्रीके अधिक दूध द्वोनेके कारण दूध बहता रहता है। 
जब ऐसी स्थिति द्वो ततव वालकको ज़रा जल्दी जल्दी दूध 
पिलाना चाहिये । किन्तु उस चवस्‍्थाम भी बहुत शीघ्रता 
करनी द्ानिकारक होती है। जिस समय वारूकको दूध 
पिलाना, हो उस समय स्तनके जप्न सांगकों कुछ गरम पानी 
से घो डालना चाहिये ओर फिर सूखे हुएं भंगोछेले पोंछऋर 
उस बालक को दूध पिछाना- चाहिये। ऐसा न करनेसे 
कमी फप्मी स्तनोंमें कुछ लखदार चीज़ छगो रहती है अथवा 
पसीना लगा रहता है। इन वस्तुओंके वहाँ विद्यमान रहने 
से बालकोंकों दूध पीनेमें कुछ कठिनाई दोती है। कोई 
कोई चालक तो ऐली ,अवस्थामें दूध पीते दी नहीं हैं । उन्हें: 
[ रईे६ ] 
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तो जब तक स्तन प्रदेश साफ भोर स्वच्छ न पिले'गे तक 
तक वे मुंह तक न देंगे। यदि उल्िखित रीतिसे स्तनोंको: 
थो डालने और पोँछ डालनेके बाद सी बालक स्तनोंमें मुंह 
न लगावा द्वो, तो स्तनोंके अग्र भाग पर थोड़ीसी मछाई भ 
देना चाहिये भोर उसके पश्चातू तुरन्त द्वी धालकंफा मुँह. 
लगा देना जाहिए। यदि रुतन दूधसे झब भरे हों, वे कुछ 
कठोरसे द्वो गये हों, उनमें गाँठे' सी पड़ गयी हों, कुछ दर्द 
होता द्वो, तो स्तनों पर हर चोथे घण्टा ते आदिसे मालिश 
करनी चाहिये। मालिश करनेके पहिले तेलकों भागमें रख 
कर कुछ गुनग॒ना कर लेना अधिक अच्छा द्योता है। तेलके 
अतिरिक्त यू डी कोलोन ( २8० 0८ ८००१०५४४९ ) नामक 
' एक जलले भी स्तनोंकोी मलनेसे लाभ होता है। सुतनोंमें 
इस प्रकारकी शिकायतें पहले प्रसलवके समय सबसे अधिक 
होती है। इसलिये उस समय उनकी सम्दाल रखना भी: 
सबसे अधिक आवश्यक होता है। वास्तवमें स्जोडे लिये 
प्रथम प्रयचका समय बड़ा ही नाजुक समय होता है। प्रायः 
सभी प्रकारकी प्रसव सम्बन्धी वातोंका पहिले पहिल भनरु- 
भव द्ोता है। इसलिये प्रथम प्रसचके समय बहुत अधिकः 

सावधानीकी आवश्यकता पड़ती है। यद सावधानी स्तनों- 
के मलनेके सम्बन्ध्मेँ सी आवश्यक होती है.। रुतनोंकी पीड़ाः 

द [ २४०. ] 
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शान्त करनेके लिये तेछादिका मंदेन करनेमें असावधानी 
करनेसे पीड़ाके फम होनेकी बहुत कम्र आशा होती है। 
प्रथम प्रसवक्तै प्रायः तीसरे दिन तो स्वनोंकी दशा भोर भी 
दुःखावद दो जाती है। वे अधिक :सूम जाते हैं, अधिक 
ऐड से जाते हैं और उनमें दृद द्वोने लगता है। उसका 
कारण यद द्वोता है, कि स्तनोंमें अधिक दूध भर आता है। 
जब स्जीकी ऐसी अवस्था हो तव वालककों उसका दूध 
पिलाना चांहिये। इससे उसका दूध खिंच जायगा ओर 
स्तनोंकी पोड़ा आदिमें कमी हो जायगी। यदि वालकके 
दुग्ध पानसे स्तनोंकी पीड़ा कम न हो, तो ब्रेस्ट पस्प ( दूध 
खींचनेका एक यंत्र ) से दूध निकाल डालना जाहिये। यदि 
स्त्रीको उल्लिजित कष्टोके अतिरिक्त यह शिकायत हो, कि 
स्तनोंका भार वहुत बढ़ गया है, तो उनको थामनेफे लिये पट्टी 
बाँध दैना चाहिये। किन्तु पट्टी वाँधनेमें इस वातका ध्यान 
. रखना चाहिये, कि ऊनी कपड़ोंकफे ऊपर दंधी हों। ऊनी 
कपड़ा रहनेसे सतत भागकों गरमी पहुंचती रहेगी ओर दुग्ध 
कम एकत्रित होगा | इससे भार बहनके साथ साथ पीड़ाओं 
के कम होनेकी भी आशा रहेगी। जिले समय स्तन बहुत 
भरे हुए हो', ओर उनले फुछ अल्लुविधा हो रही हो', उस 
समय स्त्रीको अधिक पानी न पीना चाहिये। पानी भादि 
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पीनेले दूध अधिक बनता है और उसके एकत्रित होनेसे 
पीड़ामें कमीकी अपेक्षा ज्यादती ही अधिक होगी। - 

यद किया भधिकांशमें पहले- प्रखवकी है। दूसरे और 
इसके चादके अन्य प्रसरवोके *समय अवस्थाये' कुछ सिन्त 
होतो हैं। उस समयकी क्रियाओंमें भी कुछ अन्तर द्योता 
है। दूसरे और तत्पश्चात्‌ अन्य प्रसचोके समय स्तन अधिक 
कष्ठप्रद नहीं होते। साधारणतः उस समय उनमें न 
उतनी खून :होती है, न ऐंठन और न पीड़ा दही । ऐसी 
अवस्थामें--जव रतन काफी खुखप्रद होते है, उस समय 
किसी प्रकारकी क्रिया करनेकी आवश्यकता नहीं पड़ती। 
उस समय तो इतना द्वी कर देना पर्याप्त है, कि जब दूध 
निकलने रंगे तव नियमित रूपसे किली एक निश्चित समयके 
वाद वालककों दूध पिछाया जाय] वालकोंकों दूध 
पिंछानैमें एक इस बातका सी ध्यान रखना चाहिए, कि 
शक बार एक स्तन और दूसरी वार दूसरा स्तन पिलावे | 
यदि ख्रीके दूध कम द्वो, तो दोनो” स्तनों का दूध पिलाकर 
भी वालककी आवश्यकता पू्ण की जा सकती है। कप्ी 
कमी धायोंके अनावश्यक हस्तक्षेपके कारण सतत अख्जुविधा 
जनक, सुम्दे हुए और छुःखद्‌ हो जाते हैं। दस्तक्षेप करना 
धांयफे लिये .सर्वधा चर्जित है। धायफों तो शांत भौर 
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सावधान रदना चादिये 4 स्तनो' आदिके सस्वन्धमें भी अन्य 
दशाओं की भाँति हो उसे ईस्ताक्षेप कदापि न करना चाहिये। 
'धायें' कप्ती कम्मी अपनी धुद्धिमत्ताकी शान बचारते हुये यह 
सोचती हैं कि सुतनो'को रगडनेले, दवानेले, लेप लगानेसे, 
दूध निकाल देनेसे स्लीकी अच्छी सेचा होती है, किन्तु वाप्तव 
में इसके प्रतिक्ुल होता यह है, कि इस प्रकारके हस्तक्षेपले 
अधिकांशमें धायें लाभकी भपेक्षा द्ानि ही भधिक करती हैं । 
दूसरे और तत्पश्चात्‌ अन्य प्रलचोके समय स्तनोंके रोग ' 

का सबसे अच्छा घेद्च नवजात बॉलक द्वी द्ोता है। उस 
समय ध्ायोंको हस्तक्षेप करमेफी भावश्यकता ही नहीं-। 
हमें विश्वास है, कि धायें अधिकांश अनावश्यक 
इत्तक्षेप किया:फरती दें। इलका परिणाम यह होता है, 
कि स्रोकों और भी अधिक्र कए्॒ट उठाना पड़ता है। 
घन सम्बन्धी शिकायतोंमें धायोंको तो बिलकुल ह्तक्षेप 
करना ही न चादिये। यदि किसीफे हत्तक्षेपकती आवश्यकता 
है, तो उस सम्बन्धमें -डाकटरोंफे दृष्तल्षेपकी। यह कार्मे - 
डाफटरोंका है, धायका नेदीं, कि स्तनोंकी शिक्रायतके उचित 
उपाय दुढे'। डाफ्टर जो सलाद दे उसके अनुसार काम 
करना मात्र धायोंका काम है। अपने इस कार्यके अतिरिक्त 
धायको कोई सी भनधिकार चेष्टा नं करनो चादिए:। हमारी 

[ २४३ ] 


> 27२)-दिक्ल)न 

धारणा तो यद है, कि इस बातकी-परीक्षा, कि धाय अच्छी 
है या चुरी उस समय खबले अच्छी हो सकती है, जब यह 
देखा जाय, कि स्तनोंके सम्बन्ध उसका व्यवदार कैसा है। 
जो धाये' अच्छी होती हैं, वे अपने आप किसी बात पर ब्यर्थ 
हुठ या उद्दस्डता नहीं करतीं, थे भूछ कर भी अनावश्यक. 
दस्तक्षेप न करेंगी। वे डाक्टरोंकी सलाहका अक्षरशः 
अतुकरण करेंगी। इसके प्रतिकूछ बुरी घाये', अपनी ही 
टांग सब जगद भड़ाया करती हैं, वह - स्तनोंके साथ छेडछाह 
किया करती हैं, व्यथेके हस्तक्षेप करनेले बाज्ञ नहीं भादी 
ओर इस प्रकार गुप्त रीतिले वह काम किया करतो है, जो 
प्रत्यक्षमें नहीं किया जा सकता। इस प्रकारकी हठौ और, 
अभिमानी धाये' जान वुन्द कर अलग रखी जानी चाहिए | 
इस प्रकारकी धाये' अपनी हस्तक्षेपकी टेवसे स्तनोंको बड़ी. 
द्ानि पहुंचातो हैं । 

यदि :ऊपर कहद्दी हुई बातों पर ध्यान दिया गया, तो 
दुःख, विपत्ति, और पीड़ाओंसे बहुत कुछ बचत दो सकती: 
है। ऐसी अवस्थाओंमें प्रकृति अपनेभाप इतनो अच्छी. 
ओषधि करती हैं, जितनी कोई भी घाय न कर सकेगी ओर 
चह फम्ती इस बातकी प्रतीक्षा नहीं करती छि.उसके इस 
काममें कोई उसकी सद्दायता करे। धाये--ऐसी घाये' भी 
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जो ऋन्‍य' समस्त वातोमें पड़ी अच्छी ओर योग्य द्वोती है, 
स्तनोंकि साथ बहुत अधिक दृस्तक्षेप करती हैं। इस हस्त- 
श्षेप्रा अन्त होना चाहिए। इसके लिए ब्लियोंको चाहिए 
कि थे धायके फर्मकी सव बाते जाने ओर ज्योंद्दी घाये' कोई 
अयोग्य बात करने चछे तुरन्त ही उन्हें रोक दे । 

दूध पीनेका ससय---माठाओंको अपने चालकों 
को उन्हीं उन्ही अवसरों पर दूध पिलाना चाहिए, जिनका 
उल्लेक्ष ऊपर किया ज्ञा ब्रुका है। अपने यहां प्रायः यह 
देखा जाता है, कि जद्दां बालक ज़रा भी रोया त्योंदी उसे 
स्तनोंसे लगा लिया गया। उस समय खिरयाँ यह विचार 
तक नहीं करती, कि वाककके रोनेका कारण भूजके अतिरिक्त 
भौर कुछ हो सकता है या नहीं |! यद्द व॒री बात है। इससे 
बहुत सम्सव है, कि ल््रियां यद समममे लगे', कि वालकको 
चाहे जो रोग हो, दूध पिलानेसे सब दूर हो सकते हैं। 
चास्तवमें वात यद दे, कि बालक जब दूध पीने लगता है, 
उस समय उसे अन्य कष्टोंका विचार कम पड़ जाता है। 
इंसीलिए प्रत्यक्षमें उसको छाम पहुंचता हुआ मालूम पड़ता 
है। किन्तु इससे यद्द कदापि न मान बेठना चाहिए, कि दूध 
दी सब रोगोंकी अमोध ओपधि है। इसले कप्ती कमी हानि 
पहुंचनेकी सम्भावना होती है । किसी समय जब वालककों 
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कोई रोग हो, जिसके कारण यद रो रहा हो, उस समय स्री 
उस रोगका उपाय न करके, दूध पिलानेंमें छग जाय तो 
यड़ा भयंकर परिणाम होनेकी आशंका है। एक वात और 
भी ध्यान देतेकी है। बहुतसी माताए' इतना अधिक दूध 
पिलाती हैं, कि जब देखों तब वे अपने वालकॉको स्तनोंसे 
लगाये हुए ही मिलती हैं । यह भारत माता भोर वालक 
दोनोंके लिए हानिकारक है। दूध पिछानेका एक नियम 
होना चाहिए। एक निश्चित समय पर ही दूधका पिछाया 
जाना अधिक श्रेयष्कर होता है। प्रसवके वादसे एक महीने 
तक वालकको प्रति डेढ़ घंटेमे, दूसरे महीनेमें दो दो घण्टे 
बाद स्तन-पान कराना चाहिए । इसी प्रकार धीरे धोरे स्तन- 
पानके समयमें अन्तर डालते रहना चाहिए। यहां तक कि 
जब तक वालकक्रो दुग्धपान करानेके समयका अन्तर ४ घंटे 
तक न पहुंच जाय, तब तक उसका बढ़ाते रहना ज्ञारी रखना 
घाहिए। यदि इस प्रकार नियमित रूपसे एक निश्चित 
समयके वाद वालुकको दुरघपान करानेकी टेव डाली जायगी, 
ती उसी समय बालक दुग्धपानकी इच्छा भो फरेगा 

और उसके वाद चह शान्त ओर सन्तुष्ट मालूम होगा | 
|. स्तरियोंकी एक आदत और भी होती है । प्रायः यहं देखा. 
जाता है, कि शातमें वे घालकोंकों स्तनोंले अलग ही नहीं. 
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करती । अधिकांश समय पे उन्हें दूध दी पिछाया करती हैं । 
यह आदत भी बालक ओर माता दोनोंके लिए हानिकारक है, 
इससे रुन्नी निवंछ द्वोती जातो है और ज्यों ज्यों दिन बीतते 
जाते हैं, उसकी निवेलताका प्रभाव वालक पर भी पड़ता 
जाता है ओर वह भी निवछ द्वोता जाता है। इस जादतसे 
न माताकों नींद आती है ओर न चारकको। दोनों की ' 
नींद मारो जाती है। इससे उनमें कुछ ऐसी बुरी आदते” 
पड़ जाती हैं, जिनका दुर करना बड़ा कठिन हो जाता है | 
इससे माताके स्तन कहोर हो जाते हैं ओर वालकका मु 
भी कठोर हो जाता है । 

चालक चहुत छोटी अवस्थासे भी बड़ी अच्छी आदतोंका 
बनाया जा सकता है। यदि जरासी सावधानीसे प्रवन्ध 
किया जाय, तो बहुत थोड़ी अवस्थामें भी वाहूककी आदते 
इतनी भच्छी हो सकती हैं, कि छोय उनको देखकर चकित 
हो जायं। आवश्यकता लिफ. इस वातको है, कि पहिले 
कुछ इृढ़ता ओर धौय॑ दो । इललिए माताकों पहिले निय- . 
मिव रूपसे ओर एक तिश्चित समग्र पर दूध पिलाना 
चाहिए और समयकी पावन्दी बड़ी हृढ़ताके खाथ करनी 
चाहिए। जिसे समय स्त्री दरसे ध्दलझू कर आयो हो. 
अथवा जिस समय अंगसे पलीना निकल रहा दो, उस समय : 
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उख बालकको दूध न पिलाना चाहिए। इस प्रकारका दूध 
उत्ते जक द्ोता है। पसीनेका मिला छुआ दूध स्वास्थ्यके 
छिए द्वानिकारक होता है। बालकको दूध पिलानेके पहिले 
यदद आवश्यक है, कि रत्री शांत और शीतल द्वो गयी हो। 
उसे यद्द देखकर द्वी कि उसका शरीर प्रायः शीतक हो गया 
है दूध पिछाना चादिए। इस वबातकी खसावधानों रखनी 
बहुत आवश्यक द्वोती है। इस पर बांहूकका भविष्य 
निर्भर रहता है । यदि रूत्री चांहती है, कि उसका पुत्र स्वस्थ 
दो, यदि उसकी इच्छा है, के उसका पुत्र बुुवान दो, यदि 
चिचमें यद्द छालसा हो, कि पुत्र यशस्वी बने; तो इन प्रारम्भिक 
बातों पर विशेष छपले ध्यान देनेकी आवश्यकता है। आज 
छोटी छोटी दि्खलानेवचाली यही बातें' आगे चलकर बढ़े 
चड़े कामकी वाते' होती हैं| ऐप ह 

' वस्त्र----प्रलच कालीन ओर दूध पिलाने वाली खरीकों.. 
किसी एक द्वी वातमें सावधान रहतेकी आवश्यकता नहीं 
होती । उसके लिए बात बातमें सावधानी ओर सम्दालकी 
आवश्यकता पड़तो है । प्रसवकाहमें स्त्रियां जिन नियमों 
का पालन करती हैं, उनमेंसे अधिकांश नियमोंका पालन 
उसे दूध पिलानेके समय भो करना पड़ता है। दूध किस 
प्रकार पिलाना चादिए, कब पिलछाना चादिए, फ्या भोजन 
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करना चाहिए, कफौनले कपड़े पदिनना चाहिए तथा और 
किन किन थातोंमें सावधानीकी आवश्यकता पड़ेती है-यद 
सव धाते' उसे जानतो होती है। दूध पिलानेद्े सम्वन्धकी 
चातें' हम ऊपर फह आये हैं। इस स्थान पर हम वस्त्र 
परिघानसे सम्बन्ध रखते वाली वातोंका उल्लेण करेंगे | 
जी रुत्री वालकको दूध पिला रही हो, उसे अपने कपड़े काफी 
ढीले रखने चाहिए। विशेषतया स्तनों पर पहनने वाले 
कपड़े अधिक ढीले होने चाहिए। प्रायः यद होता है, कि 
चोली इत्यादि कपड़ोंका द्धाव पाकर स्तव एक प्रकारसे 
दुःखप्रद्‌ दो जाते हैं । इसलिए हम तो अपनी पाठिकाओंकों 
यही उपदेश देंगे, कि खोलो आदि स्तन पर पहनने वाले 
कपड़ोंको ढीला रखे' ओर उनमें कसनेके लिए किसी प्रकार 
की पट्टियां आदि न रखे । स्तनोंके अप्र भागमें मल्मछका 
एक कपड़ा रखना चांदिए ओर इसको बदलते रहना चाहिए। 
भीया हुआ कपड़ा स्तनों पर न रहने पाये, इसलिए ज्योंदो 
वह कपड़ा भीग जाय त्योंद्दी उसे घद्ल देना चाहिए। दूध 
पिलाने वाली स्ज्ोके पास एक बादर प्र,फ़ ( जिनमें पानी 
ने छन सकता द्वो ) वस्त्र भी द्ोना चादिए, जो बह कमरके. 
नीजे भागमें पहिने रहा करे। इससे छाम यद द्वोमा, कि 
चालकफे मल मृत्रते उसका बचाव रहेगा। 
[ १२४६ ] 
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भोजन---भंती अमी दम कह चुके हैं, कि ख्रीको-.. 
दूध विछानेचाली खोकों अनेक वातोंमें सावधान और सचेत- 
रदनेकी आवश्यता होती है। भोजन सी उन्हीं बातोमेंसे 
एक है [| इस. सस्व॒त्पमें खोको. वहुत सावधानी रखनी 
चाहिए । यह कदनेकों आवश्यकता नहीं, कि बल्ल इत्यादि: 
को अपेक्षा मोजनका प्रयाव माता और बालक दोनोंपर बहुत. . 
अधिक पड़ता है। दूध पिछानेवाली क्लीको सादा भोजनः 
करना चाहिए। उसको सावधांन रहना चाहिए, कि उसका 
भोजन इलका भोर पोष्टिक हो । वहुत छोग यह विचार 
करते हैं! कि सख्रीको दूध पिलाते समय अधिक और पौशटिक 
भोजन करना चाहिए, क्योंकि उख समय उसे दो प्राणियोंझी- 
रक्षा करनी होती है, क्रिन्तु यह विचार बड़ा भ्रमपूण है। 
इस बावका तो सदा ध्याव रखना चाहिए, कि किसी भी 
द्शामें ल्लीको- स्लोदीकों क्या किसोको--भूखलसे अधिक 
मोज्ञन न खिलाना चाहिए। यदि ऐसा हुआ, कोई भूखसे 
अधिक खानेके लिए वाध्य किया गया, तो उसकी छोर ना 
समझना चाहिए ! अनेक प्रकारकी शिकायते' उससे पैदा 
हो सकती हैं। उससे मन्दाओ्नि हो सकती है, हृदय दाह हो: 
सकता है, वीमारी हो. सकती है, फब्जियत हो सकती है. 
ओर अन्य प्रकारकी आंतोंके सम्बन्धकी शिकायतें भी हो: 

[ देषक 


«विद्वान 
सकती हैं। भूखसे अधिक भोजन करना हर समय द्वानि- 
कारक है। यदि स्त्रीको भूख न मालूम दोती हो, तो उसे 
भोजन करनेते लिए विवश कद्ापि,व करना चाहिए, क्योंकि: 
उस अवणामें भोजन करना सिया द्वामिके ठाभ कुछ .नहीं 
पहुचा सकता। यदि स्त्रोको भू छगती ही न हो, तो 
डाफ्टरोंफों दिखाकर उसकी ओपषधि करानी चाहिए. 
किन्तु भूछ कर भो उसे भोजन करनेके लिए वाध्य न 
करना चाहिए। 

दूध पिलानैवाली स्त्रीको कोन कौनले पदार्थ भोजनके 
लिए दिये जाने चादिए इस सम्बन्ध में अधिक नहीं कहा जा 
सकता। कारण-यह है कि समय, अवला, ओर प्रकृतिके 
अनुसार इनमें अन्तर हो सकता है। इसके लिए तो सबसे: 
उचित रीति यह है, कि रित्रियां अपने अपने यदकि सद्दौर्धोकी 
सलाइसे भोजनक्रे पदार्थ निश्चित करे, घर्योकि उसी घ्वानके 
चेध्य चहांकी परिस्थितियाँ और रुत्नोकी दशाओं आदविक्ा: 
सबसे अच्छा विचार कर सकते हैं| यहापर इस सन्वन्धमें" 
फेवल इतना कहा जा सकता है, कि भोजन हलका, खादा' 
और पोश्टिक होना चाहिए। गरिए्ट और बहुत भारी भोजन 
करनेसे स्वास्थ्यमें हानि पहुचती है, .दूघ खराब हो जाता है 
और फलतः बालकके स्वास्थ्यपर भी आघात होता है। कुछः 
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छोगोंका विचार हैं कि सोजनके पदाथ निश्चित करनेको 
आवश्यकता नहीं है--इस वातकी संसाल रखनेकी भावश्य- 
कता नहीं कि स्त्री जया सोजन करतो है। जो छूछ स्त्रीको 
अच्छा छगे, फिर चाहे वह अल्वास्थ्यकर ओर खराब ही 
यों न दो, उसे वही पद्मर्थ भोजनके लिए देने चाहिए। 

- किन्तु यदि हम अपने अनुसवों ओर प्रत्यक्ष प्रमाणोंपर 
-:विचार करते हैं, तो हमें मालूम होता है, कि यह विचार 
विलकुल थोधा है | हमें सोजनके सस्वन्धमें बहुत वड़ो खाव- 
धानीकी आवश्यकता पड़तो है। गायों भेंलॉका . दूध शुद्ध 
झोर पवित्र होता है। उनमें किली प्रकारकी गंघ: या दुर्गन्ध 
-भहीं होती, तथापि यदि उन्हें संगरी आदि ऐसी चस्तुये' दी 
जाती हैं जिनमें एक प्रकारक्षी गन्ध निकल्तो है, दो 
उनके दूधसे भी बेंसी हो गनत्घ निकलते लगती है। हमारा 
यह साधारण अनुभव है, कि वरखातके दिनोंमें जब 
'गाये' भेंले हरी घाल चरती हैं तव उनके दूधसे एक विशेष 
क्षकार की गन्ध निकलने ऊरूगती हैं | इससे यद्द स्पष्ट सिद्ध 
होता है, कि भोजनका प्रमाव दूधपर जवश्य पड़ता है। यही 
“सिद्धान्त मनुष्योक्ते सस्वत्धमें प्ली ठोक उतरता है। इस 
'बातको अच्छी तरह जान लेनेके बाद उक्त विचारकी--कि 
आ्प्रीको जो कुछ चद चाहे दद भोजन करने देना चाहिए, 
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इस वातका विचार न करना चादिए कि वद्द भोजन अच्छा 
है या बुरा, दलका है या भारी, स्वास्थ्यकर हैं या अस्वास्थ्य' 
कर--निःखारता रिःसन्दह प्रकट हो जाती है। ख््रीको 
झुलाव आद्‌ ऑषधियॉंका सेवन तो कदापि न करना 
चाहिए। ऐसी भओोषधियाँ माताकी अपेक्षा बाहककों 
अधिक उत्ते ज़ित कर देती हैं | 

कम्ती कमी फेशनकी मतवाली स्लियां 'अपवा दूध न 
पिलाकर वालकके लिए घाय नोकर रख देदी हैं और उनका 
दूध पिलाती हैं। अधिकांशमें जो धाये' सामने मिल.ग्यी:ः 
पेद्दी रख ली जाती हैं, किन्तु यदि किसीने चालकक्े प्रतिः 
अधिक प्रेम दिखाया, तो कोई अच्छी स्वष्प धाय दूँढ़ ली 
ओर उसे दूध पिलानेके लिए वियुक्क कर छिया। समा: 
यह जाता है, कि बस अब दृ॒प्तारा काम पूरा हो गया | 
किन्तु फ्या चास्तवमें बात ऐसी ही है ? फ्या घाय रखनेसे 
माताका काम पूरा हो ज्ञायगा | क्या धायका दूध--स्वष्य 
धायका दी सही--प्या स्वप्य धायका दूध भाताके दुधके: 
बरावर गुणकारी होता है? सम्भव है कुछ छोग उत्तर है 
हां, द्ोता है, वे तो इसले मी अधिक भागे बढ़कर कह सकते. 
हैं, कि उससे अधिक शुणकारी होता है, किन्तु हम इृढ़ता 
ओर साहसफे साथ इसका विरोध करते हैं। हमारी यह 
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अब घारणा है--धारणा ही नहीं हमारा यद्द प्रत्यक्ष बबु- 
भव है ओर हमें अपने अतुमवपर पूर्ण विश्वास है, कि घाय 
कितनी ही स्व क्यों न हो, उसका दूध चालक्षके छिए माता 
के दूधके समाव ग्रुणकारी कद्ापि नहीं हो सकता। दूध 
पिछानेचाली धाय और माताकी आयुमें समता न होना, 
धायके ओर माताके वालककी आयुर्मे अन्तर होना, माताजे 
शारीरिक गठन और धायके शारीरिक गठनका एकसा न 
होना, अपने विश्ष बालकके योग्य ही मातामं्े दुग्धका 
होता आादि ऐली वादे हैं ज्ञो स्पष्टलया यह प्रमाणित करतो हैं 
कि उधार ली गयी माताये--घाये'--चार्तविक माताओो के 
समान पोषक कदापि नहीं हो सकतीं। इसके अतिरिक 
धायो के सम्प्रत्थँ यह नहीं जाना जा सकता किवचे . 
साय समय फोले ब्रिताती हैं , उनमें कोनली आदूते हैं, वे 
क्या किया करती हैं | यदि उनकी इन सब बातों को जाननेका 
प्रयल किया जाय, तो वे इस जआांचको शायद चरदाश्व न 
करेंगी। इधर तो उनके विगड़नेकी यह आशंका, उधर यदि 
धाये' खराब हुई तो बाहक का जीवन सत्यानाश हुआ। 
इस प्रकार बालक का पोषण करनेके लिये घाये' रखना 
'कदापि घेंछठ नहीं हो सकता। माता माता है ऑर 
'धाय घाय । 5 
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प्रायः यह द्वोता है, कि जो धाये' दूध पिलानेके लिए रखी 
जाती हैं, उन्हें कुछ दिन पहिले ही चच्चा हुआ होता हैं | 
अब यदि धायका दूध माताके दूध की भपेक्षा कुछ दिन 
अधिक पुराना हुआ, तो वहुत सम्भव है, कि उसके दूधके 
सेवनले वालकको मंदाप्नि दोज्ञाय | इससे चालक॒के स्वास्थ्य 
धर कितना अधिक प्रभाव पड़ सकता है, यद्द वात सरलतासे 
'जञानी जा सकती है। इधर माताका दुध ठीक उतने समय - 
'पा द्वोता है, जिवने समयके दूधको बालक भलोमांति पचा 
'सकता है। इससे वालककी आंते' और आमाशय आदि 
-साफ नियमित रहता है। ज्यों ज्यो' बालक वृद्धि पाता 
जाता है, त्यो' त्यो' दूधके गुणमें भी अन्तर आता जाता है। 
'चद धालककी शारीरिक गठन ओर उसकी आवश्यकताओो'के 
अनुकूल वनता जाता है। इससे बालककी उन्ततिमं सद्या- 
यक होता है। इसलिये घायकी अपेक्षा माताका दुधघ श्रेय- 
-स्फर भोर गुणकारी होता है | 
माताको, उस माताको, जो अपने बालककों दूध पिला 
रही हो, बहुत सावधान रहनेकी आवश्यकंता है।- भोजन 
पानक्रे सम्बन्धकी लाचधानी ओर भी अधिफ वांज्छनोय है | 
यदि भाताए' भोजनके सम्बन्ध्में असावधानी करेंगी तो 
घउसका दुष्परिणाम वाहक सिर पड़ेगा-। - जो वांठक 
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'ऐली माताका दूध पीता है, जिसका भोजन गरिष्ठ होता है 
ओर जो बड़ा भद्दा जीवन व्यतीत फरती हैं, चह रोगका 
शिकार हुए विना नहीं वचता। ऐसे बालकको प्रायः चर्म 
फी घीमारी होती है ओर बीमारी इतना भयंकर रुप घारण 
कर लेतो है, कि उनका जीना कठिन हो जाता हैं| बाह- 
कके शरीरमें जलन सी पेदा हो जातो है, तथा अन्य प्रका- 
रकी बीमारियां भी उत्पन्न हो खकती हैं। भावाके भोज- 
नका बड़ा प्रभाव पड़ता है। इसलिए भोजनकी खसावधानो 
रखना बड़ा आवश्यक कतंव्य है। हमारे इस कथन अथ 
का अनय न हो जाय, इस विचारले हम यहांपर कुछ सुपष्ट 
बातें ओर कह दैना चाहदे हैं। दम इस चातकी शिक्षा नहीं 
दे रहे, कि माताकों एक साधारण पदाथ भोजव्के लिए 
चुन छेना चाहिए और वहो पदाथ रोज सेवन करना 
घाहिए। हमारी यद प्राथना कदापि नहीं है।. भाताए 
अपनी झचीके अनुसार भिन्न सिन्‍न पदार्थो'का/सोजन करें, 
रोज थे अपने भोजनको बदलती रहें, आज गरम रोटियां और 
दाल साय, कल कढी भात जमावें, आज़ रुल्ी-सूजी खिचड़ी 
साय, कल शोकसे खीर उड़ावें, कमी पूध पिये कमी चाय, 
कभी सूखी मैया खाय॑ कप्ती हरे फल । अपनी दचिके अबु- - 
खार इस प्रकार भोजन विभिन्‍नता करना बुरा नहीं है | 
' [ १५६ ] 
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घत्युत हमारी घारणा तो यह है, कि इस प्रकारका भोजन 
करना दितकर द्वोत्ता है। हितकर केवल खके लिये दी नहीं 
होता है, वालकके 'लिए भी। इसका लाम माता भोर 
बालक दोनोंको समान झुपले मिलता है। हम इस 
प्रकारके भोजनमें किसी प्रकारकी रुकावट नहीं डाल सकते । 
हमारा विरोध इस प्रऊारके भोजनोंले नहीं है। दूध पिलाने 
वाली माताके लिए दम केवल इतना हो चाहते हैं, कि वह 
गरिष्ट और भारी पदार्थो'का सेवन करना छोड़ दे । हम नहीं 
चाहेंगे कि वह धलुआ पूड़ी उड़ाती रहे, हम न सलाह दंगे 
कि दूध पिलाने वाली माता लड॒डू, माठ आदि लाया करे, 
हमारी आपत्ति ऐसे समस्त भोजनों पर है, जो चालकके लिए 
स्वभावानुकूछ न॒प्रतीत होते हों, हम उच तमाम चस्तुओंकि 
सेवनका विरोध करते है, जो भारी हैं, मरिष्ट हैं, पाचक नहीं 
हैं, जो ऐसी हैं ज्ञिनते वाक्क्ों कट पहुंचता हो, जो ऐसी 
हों जिनसे स्वयं माताकों कए्ट पहुंचता हो। ऐसी चस्तुओं 
का सेवन करना नितान्व वर्जित है। माताके लिए अठुमच 
द्वारा यह जान हेना कठिन नहीं है, कि कोचसा पदार्थ उसे 
स्वर या उसके वाऊक़कों द्वानि पहुंचानेवाला द्वोता है ओर 
कौनसा पदार्थ उनके लिए छामप्रद्‌ है। इसी चविचारफे 
अतुसार भोजन सम्बन्धी सावधानी रखनी चाहिए | हमारा: 
[ श५७ ] 
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मतलूव ऊपर कहे गये वाक्योंमें यही था। हमारा कथन 
इतना व्यापक नहों है, कि हम माताओोंकों किसी प्रकारदे 
भोजनोसे वच्धित स्खना चाहते हैं, हमारा कथन सीमित है। 
भोजनके सस्वन्धमं हम एक रस्रीमा चाहते हैं। यह हभारो 
उकावट है ओर इसीके अनुसार हम काम कराना भी चाहते 
हैं। हमारी यद् रुकावट देखनेमें भले हो उद्दए्ड मालूम दो, 
किन्तु चद है आवश्यक; ओर हमारी दूढ़ घारणा है, कि 
उसका विचार साधारण घुद्धि और तकके साथ किया गया 
है बेसे ही नहीं। यदि इन वातोंका पूरा पूरा पालन किया 
गया तो द्वानिका भय चहुत कुछ कम हो ज्ञायगा | 

'फहीं कहीं पर :दूध पिलाने वाली माताके लिए माइक 
द्रव्योफे सेचनकी भी सलाद दो जाती है। जिन छोपोंमें 
शराब पीनैका रिचाज़ है, वे शराव देनेकी सिफारिश करते 
हैं। किन्तु अनुभवले देखा गया है, कि इस प्रकारके पदाये 
कोई छाम नहीं पहुंचाते। उल्टा उनसे हानि हो होती है। 
दूघ पिलानेवाली माताक़े लिए तो इन वस्तुओंका सेवन 
और भी निषिद्ध है। किन्तु एक बात ओर सी है। जो 
सित्रियाँ प्रायः शराब पीनेकी भादी हाँ, जिनको उसका नशा 
दो, उनके लिए कोई कारण नहीं, कि वे दूध पिलाते समय 
शराब न पियें। वे चादें तो उस अवधष्यामें भी शराब पी 

[ २७८ ] 
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सकती हैं। किन्तु उस समय उनके शरावके लेवनसे कितनां 
छाम हीगा यद नहीं कद्दा जा सकता । लोग--विशेषतः ये 
कोग जो नशेफे आदी हो गये हैं, इसले वड़ा छामर बताते है; . 
किन्तु अछुमव उनकी इस धारणाका पोषक नहीं निकला | 
अनुभव यद द्वै, कि इस प्रकारकी नशीली चीजोंके सेवनसे जो 
लाम अयुम्रान किया जाता है, वह चाल्तब्रिक लाभकी अपेक्षा 
आँधक हो जाता है। अन्लुमान और वास्तविकतामें बड़ा 
अन्तर पड़ जता है। उसके अनुमान फरनेमें ही पक्षपात हो 
जाता है। माताके लिए ग्रायक्रे ताज़े दूधके समान अधिक 
पोष्टिक और वलबध क दूसरा कोई पदायें ही नहीं होता। 
जो स्त्रियाँ अन्य वस्तुभोके सेवनके *इंकटोंमें पड़ कर दुधका 
गायके शुद्ध दूधका सेवन करती है, वे अन्य माताओंकी 
अपेक्षा अधिक पुष्ट होती हैं. और अपने घालकके लिए अधिक 
राम पहुँचा सकती हैं। 
दूध पिलानेचाढी माताकों प्याल अधिक लगती है। 
जब ऐसी दशा द्ोती है, तत॒ छोग इधर उधरफकी भौषधियोँ 
दे ढते फिरते हैं। ऐसे अवससों पर शौकीन और पाश्चात्य 
सम्यवाके प्रेश्ियोंका ध्याव विमिन्तन मादक पदार्थो'की ओर 
जाता है। वे शरावक्रे सेचनका नुरुला देते हैं। वे इसका 
सेचन वताकर निश्चित्त हो घेठते हैं, किन्तु परिणाम फ्या होता. 
[ २५६ ]. 
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है ! क्या इससे उनकी प्यास चुक जाती है! परिणामः 
उल्दा ही होता है। इससे प्यास चुरूती नहीं, प्रत्युत वृद्धि 
पाती है। ऐसी अवस्थामें सबसे प्रधान वस्तु दूध है। 
शुद्ध, ताज़ा गायका दूध प्यास बुमानेके लिए जितना उप- 
योगी होता है, उतना डप्योगी ओर कोई पदाथ नहीं होता | 
यदि रुचरीकी इच्छा हो, तो चायका सेवन भी ऐसी भअवचस्थामें 
किया जा सकता है। किन्तु उसके सेवनमें एक बात स्मरण 
रखनी चाहिए, कि वह बहुत हलकी हो । अधिक चायका 
सेवन सो अनिष्ठ होता है। 

दूध पिलानेवालो रुत्रीको मूच्छों और चकर आनेका भी 
हर रहता है। इस अवस्थामें भी कुछ छोग--वे लोग जो 
शराचको अस्त समभते हैं--शरावके सेवनका लस्वा चोड़ा 
उपदेश देते हैं। किन्तु चास्तवरमें, ऐसी अवस्थामें, मादक 
द्ृव्य ओर भी अधिक हानिकारक ओर रोग वध क होते हैं | 
जिन्हें इन रोगोंले चना हो, उन्हें सबसे पहिके मादक द्रत्यों- 
का सेवन वनन्‍्द्‌ करना चाहिए। इनसे रोगर्मे कमी कदापि 
नहीं आ सकती | होता यह है, कि जिस समय तक इन' . 
पदार्थों का नशा रहता है, उस समय तक तो सरुत्रीको छातभ् 
मालूम द्वोता है, किन्तु जब इनका नशा उतर जाता है, तद 
उनकी. शक्तियां पहिलेकी अपेक्षा सी अधिक क्षीण हो जाती 
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हैं। जब स्त्रोको मूर्व्छ आदिकी शिकायत हो, तव ज़ंयडकी 
'हवा खानेडे लिए देहातो की ओर जाना, पेदुछ चलना, अपने 
मित्रोंसे गपसप लड़ांना, आनन्द्से, निश्चिन्त रहना भादि 
'छामकी वाते' होती हैं । ऐसी अवस्थामें चायका सेवन भी 
'लाभ दायक होता है । के 
स्‍्त्रीका भोजन अच्छा ओर पोष्टिक होना चाहिए। 
'रोटो दालका सेवन करना उसके लिए अच्छा होता 
है। जिस स्त्रीको चक्र भाते हों, ज्ञो मूच्छित हो जाती 
हो', उसको स्मरण रखना चाहिए, किःउसके लिए पौष्टिक 
पदार्थो'के सेचचकी आवश्यकता हैं, शराव आदि मादक 
द्रव्योंकी नहीं, जो क्षण भरके लिए तो उसकी शक्तियों 
को बढ़ा देते हैं, किन्तु क्षण भरके बाद ओर भी अधिक शक्ति 
चिहीन कर देते हैं। असल वात तो यह है, कि चक्र झोर 
मूर्च्छा आदिकी वीमारी पैदा द्वी होती हैं अधिक मादक द्वव्यों 
के सेवनके कारण ; इसलिए ऐसी अवस्यामें मादक द्वव्यों- 
का सेवन करना नितान्त द्ानिकारक मोर अत्यन्त अनिष्ट 
होता है। बह एक ऐसे बनावट मित्रके समान द्वोता है जो 
स्वण भर आपके सामने आकर मीठी मीठी वाते' खुनाकर 
आपको उत्साद्ित करता है और खामनेसे अलूग होते ही 
आपदी की जड़ काटनेमें लग जाता है। हमारी इन यातों 
| २६१ .]. 
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की ओर विशेष रूपसे ध्यान देनेकी आवश्यकता है, क्योंकि 
पूचछो ओर चक्कर आदिकी विमारीमें शराव अथवा जऋूप 
मादक द्रव्योंके सेवन करनेसे छुगी - रोग, तक हो गये हैं। 
ऐसे अनेक उदाहरण हैं जहाँ पर छगी रोग कैब इसलिए 
हुआ, कि जिस समय मृच्छोी भोर चक्र जाते थे, उस समय 
उन्हें मादक द्र॒व्योंका सेवन कराया गया। इसलिए ऐसे 
उपदेशोंसे, जिनमें इस प्रकारके पदार्थों के सेवनकी शिक्षा दी 
जातो हो, सचेत रहना चाहिए। मादक द्वव्योंका सेवन 
ज्यो' ज्यो' किया जाता है, त्यो' त्यो' उसकी अधिक आवच- 
एयकता होती जाती है, त्यो' ही त्यों' उसके भसरका समय 
घटता जाता है. और त्यो' ही त्यो' अन्तमें अधिक शक्ति 
होनता भाती जाती है। 

मादक द्वव्यो का सेवन करते रहनेसे एक मात्रा 
अधिक दिनो' तक असर नहीं करती। कुछ दिनो' वाद 
उसकी मात्रा बढ़ानी पड़ती है, तब उसका असर होता 
है। दूसरी ओर सदा एकद्दी बस्तुका सेवन करंनेसे 
डसका नशा अधिक समय तक नहीं रहता। इस प्रकार 
मादक द्वव्यका सेवन चहुत अधिक चढ़ जाता है ओर इससे 
और भी अधिक द्वानि पहुँचती है। शराब भादि मादक, 
डुष्य दुध पिछनिवाली स्रीफे लिए द्वानिकारक होते हैं । उनके 
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लिए पड़ी सरलता पूर्वक यह कहा जा सकता है, कि थे 
भाताके लिए घातक विष होते हैं और धरकारान्तरसे वालकको 
भी बहुत हानि पहुंचाते हैं। ज्िस समय वालककों जलन हो 
रही हो.उस समय दूध पिलाने वाली रुज्ञीको मादक द्वव्यों 
का सेवन कद्ापि न करना चाहिए | ऐसी अवस्पामें स्त्रियों 
को सोजनके सस्वन्धमें भी सावधान रहना चाहिये । उनके 
हिए दिनकों साधारण रोटी दारू और रावकों कुछ खीर 
आदि्का भोजन अधिक द्वितकर हो सकता है| 

स्वच्छ वायु ओर व्यायाप्त-वाडकको दूध 
पिलानेवाली माताके लिये अनेक ध्यान देने योग्य बातों'में 
एक वात स्वच्छ वायुके सेवच ओर व्यायामकी भी है। 
ऐसी माताके लिये स्वच्छ वायुका सेचन जितना अधिक 
छामप्रद्‌ दो सकता है, उत्तना शायद्‌ ओर किसी बातका 
सेचन न होगा। यही दशा व्यायामकी भी है। .व्यायांम 
ओर स्थच्छ वायु दोनो" दूध पिलानेबाली माताके लिये 
अत्यन्त आवश्यक वस्तुये' हैं। इन चस्तुओ'की इस अवसर 
से अधिक उपयोगिता ओर कहीं सी न मिलेगी। .इनका 
अस्यास करना माता और बालक दोनो फे लिये एक अच्छी 
--शायद्‌ खबले अच्छो--भीषधि है। इसलिये जमी घायु 
मण्डल . स्वच्छ हो, किसी प्रकारकी व॒राई न हो, ऋतु 
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अउुकूछ हो, तभी रचच्छ वायुमें श्रमण करनेके लिये बाहर 
निकल पड़ना चाहिये ओर आवश्यक व्यायाम फरन| 
चाहिए। माताको स्वच्छ और स्वास्थ्यकर दूध चनानेके 
लिये यह आवश्यक द्वोता है, कि पयांत् व्यायाम करे ओोर' 
स्वच्छ वायुका सेवन करे। विवा ऐसा किए माता अपने 
दूधको अच्छा बनाही न सकेगी। यह बात तो विलकुछ 
सत्य ओर मानी हुई है, कि जिन चस्तुओंसे माताका स्वास्थ्य 
खुधरता है, उन वस्तुओंसे वालककों भी छाम पहुंचता 
हैं। स्वास्थ्यक्रे छिएं जिंतता हितकर स्वच्छ वायुमें बाहर 
आकर व्यायाम करना होता हैं, उतना हितकर कोई 
पदार्थ नहीं दोता | इसलिए .साताओॉंको स्वच्छचायुमें बाहर 
आकर व्यायाम करना अत्यन्त छाभ्षप्रद ओर आवश्यक होता 
है। किन्तु हम बड़े दुःख के साथ देखते हैं, कि देशको 
अधिकांश माताए' इस बावका ध्यान नहीं करतों। प्रायः 
यह द्वोता है, कि जो माताए' दूध पिछाती हैं | वे घरके वाहर 
निकलती ह्वी नहीं, यदि निकलती भी हैं तो वहुतकम, नहींके 
बराबर । वे एक प्रकारकी घ्यावर चस्तु सी-हो जाती हैं। 
परिणाम यद द्ोता है कि स्वयं वे'ओर उनके षेचारे वांलक 
प्रायः निर्बछ, शक्ति हीन और योगी होते हैं । 

व्यायाम करना द्वितकर है, किन्तु वह ऐसी चस्तु है, कि 
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'जिसके सम्बन्धमें पूर्ण साचधानीकी आवश्यकता-है। :व्या- - 
थाम जहां दूधकों छुघारता है, चहां भ्रतिव्यायाम दूधको 
'विगाड़ भी देता है। इसलिए माताओंकों चाहिए, कि वे 
अंति न फरे', पूष सावधानीकै साथ, आवश्यकताका अलु- 
भव करते हुए व्यायाम फरे' और व्यायाम करनेके वाद 
तुरत ही बालकको दूध पिलाने न बेठ ज्ञांय। दम ऊंपर 
लिख थाये हैं, कि परिश्रम, व्यायाम आदि करनेके वाद तुरन्त 
ही भयवा ऐसे अवसरोॉपर जब शरीरसे पलीना निकल 
रदा दो, वालकको दूध न पिलाना चाहिए। वही बात यहां 
भी समझनो चादिए। व्यायामके सम्बन्धमं एक बात ओर 
भी ध्यान देनेकी है। व्यायाम धान, काल ओर पात्रके 
विचार सेद्दी करना चाहिए। यदि व्यायाम करनेवाली 
माता निर्वे और शक्ति विद्दीन है, तो उसके लिए व्यायाम 
'यहो है कि वह धीरे घीरे दहलती रहें, यदि ध्यान स्वच्छ 
ओर निर्मल नहीं है तो चहाँ जायदी नहीं, यदि समय भ्ु- 
कूल न रद गया द्वो; तो व्यायाम करना:कोई छाम्की बात न' 
होगी। यदि ऋतु श्रीष्म हो ओर गरमी अधिक पड़ रही 
'हो, तो पैदल चलनेकी अपेक्षा सचारीपर हवा खाना अधिक 
अच्छा होता है। यदि सवारीका प्रवन्ध फरना सस्मव न 
दो, तो बाहर निकलना ही न चाहिए। चादिए यह, कि 
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अपने मकानके द्रवाजे और खिड़कियां अच्छी तरह खोलकर 
अपने मफानके छल्ले कमरे मेंही इधर उधर टहल ले | सू्को 
गरमी--धूपले बचना दूध पिलानेबालो माताके लिये अधिक 
सआावश्यक होता है। किन्तु यद बात भर्तिं श्रीष्मके समयके 
लिएडी लागू है। उसी समय पदल चलनेकी अपेक्षा 
सवारियो' पर देठ कर ' चलता अधिक अच्छा कहा जा 
सकता है। किन्तु दिनके किसी न किली समय पैदल 
चलनेका अभ्यास अवश्य फर छेना चादिण। बहुतली 
बातोंका विचार छोड़ कर पेद्ुल चलतनेका अभ्यास कर लेता 
अच्छा और अ्रेयष्कर होता है। जहांतक स्वास्थ्यका 
सस्वन्ध है पेंदुल टहलनेके बराबर लासप्रद्‌ और कोई वस्तु 
ही नहीं। उसले अनेक पीड़ाये' जिनसे माता दुःखी हो 
रही हो, दूर दो सकती हैं |. चह एक प्रकारकी .खुन्द्र 
आऔषधि है, जिसकी बराबरी बड़ी बड़ी बैधककी गोलियां भोर 
रसादि कमी नहीं कर सकते। आवश्यकता फेवलठ इतनी 
है, कि डखकां विधिवत्‌ सेचन किया जाय ओर इस 

कार्यमें साधारण बुद्धि और तकले काम लिया जाय । 
स्वभाव---सवमवमें मावातिरिक होना मावाके दूधकें 
लिये दानिकारक द्ोता है। दुधके खराब दोनेते बालकपर 
. भी प्रभाव पड़ता है। पएकाएक प्रसन्‍तर हो जाना, अधवा 
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'एुकाएक शोक मन्नत हो जाना बालककी आँतोंकों बिगाड़ देता 
है। इसलिये जिस ख्रोफे वाहक द्वो, उसको अपना स्वभाव 
शात्त रखता चादिये। जिस ख्रोका स्वभाव शीतल, शान्त. 
भोर सोम होता है चद अपने वालककी सबसे अच्छी पोषिका' 
होती है। वह स्रो बड़ो भाग्यवती होती है, जो दूध 
पिलनेक्े समय अन्य अवलरोंकी भपेक्षा भधिक सोम्य होती ञ 
है। जब यद भवणा द्वोती है, जब स्थ्री अपने स्वमाचकफों 
संभाल लेती हैं और उसमें किसी प्रकारकी अच्छी या बुरी 
उत्ते जना नहीं आने देती, तव उसे एक विशेष प्रकारके छुख 
ओर प्रससनताका अनुमव होता है। प्रायः ख्तियोंके लिये 
सबसे अधिक खुज़का अवप्तर वह होता है, जव थे पहिले 
पहिल माता वनतो हैं। माताफे लिये संसारमें उतनी प्रिय 
कोई चस्तु नहों होती, जितनी कि उसका एकलौता पुंञ्र 
इललिये माता अपने पुत्रों गोदमें लेकर दूध पिलानेमें एक 
अलोकिक खुखका अठुभव करती है। यही कारण है कि 
दूध पिलाते समय वद्द प्रायः शांत और सौम्य द्वोतो है । 
उसका स्वास्थ्य भी अच्छा होता है, पेट साफ रहता हैं और 
किसी प्रकारका दोष नहीं होता। 
शांत स्वभाव द्वोनेले स्वास्थ्यकों बड़ा लाभ पहुँचता 
है। शांत ओर सीम्य स्वताववाली माताओंको पेटकी कोई 
[- २६७ | 
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शिकायत क॒प्ती नहीं होती ; उत्तका आमाशय, जो स्वास्थ्य 
की जड़ हैं, स्वंदा साफ झओोर स्वच्छ रहता है। भमाशय 
श्रीरके अन्द्र वह पदार्थ हैं जिसके द्वाथमें स्वास्थ्यकी वाग 
डोर रहतो है। पाश्चात्य कवि सम्राट शेक्सपियरने आामा 

, शात्रका बड़ा झुन्दर चणन किया है। अपने एक नाटफमें 
.चह आमाशयसेही कद्दलाता है “मित्र यह ठीक है, कि जो 
क्‍ ' अन्न आप खाते हैं चद पहिले मुप्दे मिलता हैं। यह होना 
भी चाहिये। कारण यह है, कि में सारे शरीरका भारडार 
हूं। किन्तु आपको यह भी ध्यान रखना चाहिये, कि मैं 
आपके रक्त प्रचाहके साथ हृदय ओर मस्तिष्क तक उस अन्न 
को पहुँचाता ह'। छोटीले छोटी नसे' और द्वढ नाड़ियाँ 
मुम्रीले शक्ति पाती हैं। और यद्यपि यद्द ढीक है, कि आप 
'छोग एकाएक यह नहीं जान सकते, कि में किसे पया देता 
हु' तथापि में अपना हिसाव समकाये देता ह'। झुनिये। 
जो कुछ सुभ्हे मिलता है डसका समस्त सार भाग शरीरके 
अन्य अन्य अवयव ले जाते हैं। उस मिली हुई रकमका 
“निःसार सत्व द्वी मेरे छिए अवशेष रहे ज्ञाता है” 
प्रिश्रम्त--आलकको दूध पिलानेवाली माताके लिए 
यथा शक्ति परिश्रम करनेकी भी आवश्यकता द्वोती है। परि- 
अ्रम स्वास्थ्यके लिए कितना आवश्यक द्वोता है, यद पदिलेदी 
[ २६८ ] 
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बताया जा चुका है। इघर दूध पिलानेवाली माताको स्व- 
स्थ रहता आवश्यक होता हो है। इसलिए परिध्रमका 
करना, जो चाघ्तवमें स्वास्थ्य का कारण दह्वोता हैं जिसकी 
दूध पिलाने चाली माताकों आवश्यकता होती है, वड़ाही 
हितकर ओर आवश्यक होता है। परिश्रम करनेके लिए 
हम सबले अधिक इस बातपर जोर दे'गे, कि स्लियां अपने 
, घरोंकां ठीक ठीक प्रवन्ध करे', ग्रह सम्बन्धी कार्मोमें छूगी' 
रहे' ओर नोकरोंपर ही निर्भर न रहकर छोटे वड़े सब कामों 
के लिए स्वावलूम्बी वने' । इस प्रक्रार उनको शरीरिक परि: 
श्रमका अवसर तो मिलद्दी जायगा। साथ ही उनका 
मस्तिष्क भी एक कामकी भोर लगा रहेगा । परिणाम यह. 
होगा कि उसको उत्तेजित होने ओर किसी प्रकारके आधै- 
शर्में आ जानेका भवसर ही न मिलेगा । जिस समय ह्लीका 
मस्तिष्क ओर शरीर किसी हलके और उपयोगी काममें 
लगा होता है, उच समय उसे जितना खुल ओर जितना 
स्वास्थ्य छाम होता है, उतदा भोर किसी समय 
नहीं होता। वद उतनी छुन्द्र कमी नहीं प्रतीत होती, 
जितनी छुन्दर कि उस समय प्रतीत होती है, जिस - 
समय घद अपने ग्ृह-काय में मम्न होती है। मिल्टनने एक 
स्यानपर कहा है कि “त्त्रियोमें, ग्रह प्रवन्ध अच्छा रखनेका 
[ २६६ ] 
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अभ्यास करनेक़ी अपेक्षा प्रियतर भौर कुछ भी नहीं . 
'हीता ;” 
दुध पिलानेचाली स्रियोंके लिये परिश्रम करना भावश्यक 
होता है। इससे यद्द न समच् लेना चाहिये, कि स्तरियोंकी 
सभा खसोखाइटियोंका आयोजन कराना, छेकचर काड़ना 
आदिद्दी. परिश्रम है। दूध पिलानेवाली सख्त्रियो'को तो इन 
बातों से कोई सरोकार द्वी न रजना चाहिये । उसका समय 
सो उसके वालकोंकी देखरेख और घरके अन्य आवश्यक । 
कार्यों'में ही बीतवना चाहिये। जब चह इसके जन्ठुसार कार्य 
करने लगेगी, तब उसे खंलारके सबसे बड़े सुखका अनुभव 
होगा। प्रायः यह देखनेमें आता है, कि ग़रीब कुटुम्वकी 
माताये' अधिक अच्छो होती हैं.। धनवालो'के पक्षक्ती माता-: 
ओ'में यह बात नहीं पायी जादी। इसका क्या कारण है ? 
इसका कारण फेवल इतनाही है, कि ग़रोब माताओ'का समय 
उद्योग और गृहकायमें वीतता है, धनवान माताये' आलख 
ओर खुप्तीमं समय विताती हैं। धनवान माताओ'के पाल 
कोई काम:तो होता नहीं । वे सवर्य काम करनेकी इच्छा नहीं 
करतीं। इससे उनका स्वास्थ्य खराब हो जाता है ओर 
इसका अन्तिम प्रभाव देधपर पड़ता है। यहाँतक देखा 
गया है, कि जिन द्लियोंके पास कोई काम नहीं होता, जो 
[ २७० । 
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'फैशनके नशेमेंद्दी नूर रहती हैं भर किसी प्रकारका काम 
करना अपने फेशनके चिदद्ध समझती हैं, उनके दूध विलकुछ 
ही नहीं द्वोता, और उन्हें" बाठककों दूध पिलाने जेसे 
स्वर्गीय सु और आनन्द्से वंचित रहकर घायका भाध्रय 
'ढूँ ढना पड़ता है। धायके लिए उन्हें न जाने कितना तो 
खज उठाना पड़ता है। धनवान द्लियां, वच्चेको अच्छा, 
स्वास्थ्यकर, पोप्टिक ओर ज्ञीवन प्रदायक दूध पिलानेवाली 
धायोके लिए सब कुछ खत्र करनेकों तैयार रहती हैं, किन्तु 
स्वयं बेसी दूधवाली वननेका कभी प्रयत्न नहीं करतीं। फ्या 
फारण है, कि धनवान स््रियोंको प्रायः दूध पिछानेवाली घायों 
की आवश्यकना होती है ? इसका प्रधान कारण यह है कि 
उनके पास कोई उद्योग नहीं होता । वे परिश्रम नहीं करतीं । 
ओर उन्हें दूध पिलानेचाली धायें मिलती कहांसे हैं? 
मिलती हैं--ल्ियोके उस समुदायसे जो ग़रीब द्वोता है, 
जिसके पास कामंकी फमो नहों होती, जिन्हें अपनी रोटी 
कमानेके लिए सारा दिन कठिन परिश्रम करना पड़ता है । 
'ऐसी छ्लियां यद्यपि सांसारिक भर्ाइयोंमें ग़रीब होती हैं, 
'तथापि स्वास्थ्यमें ने घड़ी धनवान होती हैं। किसी कविने 
यहुत अच्छे ढेँगसे कहा है “ग़रीबोंका घन स्वास्थ्य है।” 
धनवान, ला खाकर पेट: फुलानेवाली, और जालसी द्वियों 
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को यद्द बात ध्यान रखनी चादिए। उन्हें अपने ज्ोवनके 
इस ढंगकों बदल देना चाहिए। अन्यथा दुष्परिणामोंक्े 
लिए तेयार रहना चाहिए। ग़रीब खस्तरियोंकी खंतति स्वष्प, 
दृष्टपुष्ट, दँसमुख ओर सुन्द्र होती हैं. ओर धघनवानोंकी: 
दशा क्या है? उनकी खँतति अष्वष्य, दुबठी पतली ओर: 
पीली द्वोती है। उनके लिए दर समय डाफ्टरकी आवश्य- 
कता बसी हो रहती है। उनके आसपास रहनेवाले स्री: 
पुरुष उनकी ओरसे आशाचान नहीं होते । उन्हें उस खंत- 
: तिके जीवनपर पूरा भरोसा तक नहीं होता । जीवन रक्षाके : 
लिए उन्हें डाक्टरोंका सतत आश्रित रहना पड़ता हैं। उनका 
जीवित रहना एक कठिन लड़ाई द्ो जाती है, जिसमें लड़ते 
ही लड़ते उनका जीवन बोतता है। वे से तो सबका जीवन 
एक युद्ध है ओर सबको आजन्म युद्ध करतेद्दी बीतता है, 
किन्तु उन सुद्धोंमे ओर क्ीवित रहनेके लिये युद्ध करनेमें' 
बड़ा भारी अन्तर है। एक चीसोंका युद्ध है दूसरा नपुसकों- 
का । अपने पुत्रोंको निकस्मा और संसारके लिये भार स्वरूप 
बननेसे बचानेके लिये माताकों चाहिये, कि बह परिश्रमी ोरे 
उद्योगी बने । उद्योग ओर परिभ्रम नेसमगिक घेध हैं। मानव 
समाजके खुखके लिये इसकी नितांत आवश्यकता है। इसके 
विपरीत आलस्य नाना प्रेकारकी' विपत्तियोंका कारण है। 
+ २७३: | 
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यदि स्री चाहती हो, कि उसके पुत्र चलवान यशस्वी 
और प्रतिमावान हो' तो उसे चाहिये, कि वद काममें छगी 
रहे | काम भी ऐसा, जो योग्य और उचित हो । काम दो 
प्रकारके उपयोगी होते हैं। एक तो व्यायामका काम और 
दूसरा ग्रहसस्वत्थी काम। रुत्रीकों इन्हीं कार्मो्में अपना 
अधिक समय विताना चादिये। यदि रुच्ी चाहती हो,कि उसके 
वच्चे स्वयय हाँ, तो उसे इन कार्मोकों करते रदना चाहिये। 
विना काम किये हुये स्वास्थ्य और वल-छाम कदापि नहीं 
ही सकवा। ईश्वरमे निश्चित कर रखा है, कि मनुष्यका 
शरीर कामहीपर निर्मेर है। यदि काममें लगा रहा, तो 
उसका शरोर भी स्वपष्य चना रहा भौर यदि भालस्य 
किया, तो उसका स्वास्थ्य भो गधा। ईएवर किसी व्यक्ति 
विशेषक्रे साथ पक्षपात नहीं करता। उसने अपना जो 
निश्चय कर लिया है, उसी निश्चयके अनुसार वह काम 
करता रहैया । सूत्रों पुदप सबके स्वास्थ्यके लिये उद्योग 
और पारश्रम आवश्यक हैं और कोई भी इस नियमका 
उल्लदुन करके रच नहीं रद्द सकता। इसलिये 
सबकी काममें छगा रहना चाहिये। काममें लगे रहनेंके 
लिये विवश द्वोना पड़े भाग्यकी बात है। यदि हम काम 
नहीं फरते, तो हमें उसका दृए्ड भोगना पढ़ता है। हई 
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अपनी उस अवदेछना और उसेक्षाका परिणाम भस्वत्य 
ओर दुखी होकर भोगते हैं। स्वास्थ्य और सुख हमसे 
दृश हो ज्ञाता है। काम करना हर प्रकारडे दुःख और शोक 
की रामबाण ओषधि है। सद्चा काम, जिसको समाह 
कर डालमेकी हमारी इच्छा होती है, मावव जीवनका एक 
आशीर्वाद है। वह माता, जो भसावधान और भाढसी होती 
है, जो दिवलका अधिकाँश समय या तो आराम कुरसीमे 
दैठे बेंठे बिताती है या चारपायोपर पड़े पड़ै--ऐसे कमरे 
चारपायी तोड़ा करती है जहाँ किसी प्रकार धायुक्रा एक 
ऋूकोरा भ्ली नही जा सकता, बालकको दूध पिलानेकी कोई 
योग्यता नहीं रखती । वह भसाहसी होती है, उसे मन्दाप्न 
हो जाती है, और वह!दुबली हो जाती है। उसके नाम्मात्- 
कोही दूध होता. है, वह निःशक्त ओर "अस्वस्थ हो ज्ञाती 
है;ओर उसे कुसमयमेंद्ी काल कबलित होना पड़ता है। इस 
हिए जो माता दूध पिलाती हो, उसके लिये स्वच्छ वायु 
ओर द्यायाम अनिवार्य हैं उसके लिये यह भावश्यक 
होता है, कि वह स्वच्छ वायुका सेवन करे भोर काममें 
लगी रहे. " 

स्तन ओर पीड़ाये---माताके लिये यह भावश्यक 
दोता है, कि भपने कुचोंफे अप्रभाग की पूरी सेमाल रखे। 
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दूध पिछानेवाली माताके लिये तो इस सावधानीकों और 
भी भधिक-आवश्यकता द्वोती है। कछुचाप्र भागका अच्छा 
'रहना माताके आराम ओर वाहूककों भलाईके लिये नितांत 
आवश्यक्ष होता है। इसलिये उनकी काफी स॑ माल रखनी 
चाहिए। प्रायः यद द्वोता है, कि स्लियाँ शौकहे मारे कड़े 
चसुत्र पहिनती हैं जिनसे कुचाग्न सागमें दबाव पड़ता है ओर 
वे अन्द्रकी ओर दवने छगते हैं। इससे वड़ी द्वानि दोती 
है। इस प्रकर अन्दर दबनेसे कुचाग्रभाग कड़ा द्वो जाता 
है ओर इससे परिणाममें दुःख होता है। इसके अतिरिक्त 
एक वड़ी भारी द्ातनि यद भी होती हे, कि ज्ञिस स्त्ीके 
कुचाम्र भाग इस प्रकार कहे ओर दुःख दायी हो जाते हैं 
वद रुत्री वालककों दूध पिलानेके योग्य नहीं रहती और 
उसो समय उसको अपनी भूल- पू्ेताका पूरा दण्ड मिलता 
है। उसे सातृत्वका चद सुज नसीब नहीं दोता, जो माता 
को अपने चालकको दुध पिलानेमें मिलता है। अपने चालक 
को दूध पिलानैके सुजसे वंचित रहनेके लिए उसे वाध्य 
दोना पड़ता है ओर अपने इस सर्वोत्तम अधिकारकों 
किरायेकी धायोके द्ाथ चे'च डालनेके लिये उसे विवश होना - 
पड़ता है । 

जो छित्र्याँ अंगिया आदि कढ़े कपड़े नहीं पहिनतीं 
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उनके कुचाग्रभाग अच्छे और स्तन काफी उन्नत होते हैं 
इस परकारकी माताये' चालकोंके लिये अधिक *उछी पौप्दि 
काये' बन सकती हैं। इस वचातमें तनिक भी सन्देह नहीं: 
. कि अंगिया आदि कड़े कपड़ोंका दबाव स्तनोंकों वड़ी हानि 
पहुचाता हैं। डखसे स्तनोंका वह साग जिसमें दुध जप्ता 
होता है-नष्ट हो ज्ञाता है, कुचाग्र साग अन्दर दव जाता है 
अथवा मसल जावा है। इस प्रकार केवछ अंगिया आदि 
कड़े वस्त्र पहिननेसे प्रकतिके स्‍्वच्छन्द्र नियमोंमें हस्तक्षेप 
दोता है। प्रकतिके कार्योमें दृस्तलेप करना कितना हानिकर, 
कितना अनिष्ट, और कितना सयाचहद्द होता है, यह हम ऊपर 
बतला आये हैं। यहाँपर उसके दोहरानेकी आवश्यकता 
नहीं | हम यहाँपर केवल इतना ही कर्हेंगे, कि प्रकृतिके 
स्वतंत्र नियमों किसी प्रकारका हस्तक्षेप कदापि न करना 
'चाहिए। उन ल्लियोंसे, जिनकी छड़कियाँ काफो सथयातीः 
हैं, हम विशेष आग्रदके साथ मचुरोध करेगे, कि वे उन्हें कड़े 
बत्त भूल कर सी न पहनाय॑ । हमारे देशमें विशेषतया दैहा- 
तॉमें यह नियम इस विचारसे चड़ादी अच्छा और छामप्रद्‌ 
होता है। ओर यद सी कौन कह सकता है, कि यह नियम 
इन्हीं छाम्रोके विचारसे न बनाया गया होंगा।. जो हो, 
इसमें सन्देदद नहीं, कि यह नियम है मनुकरणीय | किन्‍्तु 
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इसमें भी एफ दोष भाने लंगा है। यधपि प्रचलित प्रधाके 
'विदद्ध कन्याये' णंगिया आदि पस्तरोंका परिधान नहीं कर 
सकतीं तथापि थे अन्‍्प चस्त्र, जो अन्यथा ढीले द्वोते है कड़े 
चनवाती हैं। इन पसुत्रोंते उतनी द्वानि तो नहीं द्वोती, किन्तु 
कुछ न कुछ द्वानि अचश्य होती है। इसलिये कन्याओ''को 
फड़े बज पहनना बिलकुल छोड़ देना चाहिये। स्तनोंको 
यदुनेका स्वच्छन्दृता पूवंक अवसर मिलवा चादिये । 

यदि अ्लाव तथा भूलसे कहें कपड़े पहिते गये द्वों और 
'कुचाप्र भाग अन्दर दव गये हों--स्तनोंको वदनेका अवकाश 
न मिला हो--तो गर्मावश्यासे उसका उपाय करना चादिए।. 
अन्वया यद्द दूशा आगे चलकर अधिक दुखदायी होगी। 
गर्भावथामें ही, कुचात् भागकों, चाहरकी भोर खोींचते 
रहना चाहिए। . कभी कभी स्तनोंका अप्र भाग इतवा छोटा 
होता है, कि बालक उसको पकड़ तक नहीं सक्रता। उस 
समय घड़ी कठिनता होती है। किन्तु ऐसे अवसरोंमें यह 
आवश्यक होता है, कि दूध निकालनेके यंत्र द्वारा भाताका 
दूध निकाल कर वालककों पिलाया ज्ञाय। यदि इनमेंसे 
कोई युक्ति सफल न हुई, तो अंतिम परिणाम यह होता है, 
कि वालकका दूध छूट जाता है। एक थात याद रखनी: 
चादिए, कि जब कुचाग्रधाग बाहर निकल आया दो. तब फिर 
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स्तनोंको छोड़ देना चाहिए । वालकको वरावर दूध पिछाते 
रदनेले-उसके मुँहमें स्तनोंको डाले दी रहनेसे कुचाग्र भाग 
फट जाता है। दूध पीमेके जो निश्चित समय ऊपर दिये 
गये दें, उ्का पूरा पूरा पालव करना चाहिए। कछुलाप्र , 
भागऊक्के फट जानेके ओर भी कारण होते हैं। थे कारण थे 
हैं :-( १) वालककों अत्यधिक समय तक दूध पिलाते रहना 
(२) छाले पड़ जाना। इसके लिए साक्षात्‌ स्तनों पर 
कोई उपचार करनेकी अपैक्षा बालकके सुँदके ढ्वारा उपाय 
करना अधिक लाभ प्रद्‌ दोता है। (३) सफाईकी कमी | 

'सतनोंकी सफाई पर विशेष झूपसे ध्यान रखना चाहिए 
और उन्हें बड़ी सावधानीके साथ अकसर भीगे कपड़ैसे 
घोते रहना चाहिए । सुतनोंके अग्न सागका फट जाना कमी. 
कभी इतना दुःखदायी दो जाता है, कि जब तक बह अच्छा 
नहीं हो जाता, तव तक बालकको दुध पिलाना तक कठिन 
हो जाता है । ह 

जैसा कि ऊपर कह आये हैं, रुतनॉंकी सफाई पर विशेष 
रुपसे ध्यान दैनेकी आवश्यकता है। दूध पिलानेके पहिले 
और बाद .स्तनोंको भीगे हुए मुझठायम फपड़ेसे धो डालना 
चादिए | इससे वहुत कुछ छाभ द्ोता है। यदि कुचा# 
भाग साफ रखा जायगा, तो उसके फट जावेकी आशंका 
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नहीं रहेगी। दूध पीनेके बाद धालऋफे मुं दको भी भीगे 
हुए कपड़ेसे पोंछ देगा चाहिये। वालककों उस स्तनका 
दुध न पिलछाना चादिये, जिसका अग्र भाग फद गया हो धरन, 
उसे दू,सरी ओरका द्‌,घ पिछाना चाहिये जिसका भत्र साथ 
साफ भौोर स्वस्थ हो। जब फर्े हुए स्तवका अग्र भाग 
भर आधे, तथ दी तीव दिनके वाद, उस स्तनका दूध भी 
वालककी फिर पिलाया जा सकता है। जब धक जख्म 
भर न आवे, तब तक फटे हुए स्तनका दूध यंत्रसे निकाल 
छैना चादिये। ऐसे स्तवका दूध पिलानेके पहिले खूब 
अच्छी वरद साफ करके धो डालना चाहिये। यदि इस 
प्रकारका कोई काम न किया जायगा अथवा किये जाने पर 
भी सफलता न मिलेगी, तो बालकका दूध छूट जायगा । 

कम्ती कमी ऐसा द्वो जाता है, कि फट जानेके कारण 
स्तवका अम्न भाग अधिक छ्लेशप्र हो ज्ञाता है। उसमें 
वेवाइयां सी चली जातो है। इस प्रकारको पेवाइयां यद्यपि 
अम्न सागमें दर स्थाव पर जा सकती हैं, तथापि वे अधिकांश 
में उस स्थान पर जाती हैं जहां अश्न साग स्तनोंसे जुड़ता 
है। ऐसी स्थितिर्में अधिकांशमें यह कद्दा जञाता है, कि 
यच्चेने काट.लिया है। बहुत सी वृद्धि उजागर घायें इस 
शधातका प्रमाण-तक पेश करने रूगती है। इसके लि घटी 
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डउपाथ करना चाहिये, जो ऊपर वताया जा चुकां है। स्तनों 
के भग्न भागके कु शावद्द द्ोनेका एक कारण यह भी है, कि 
दूध पीनेके/चाद स्तन बेसे ही भीगे हुये डाल रखे जाते हैं। 
इसलिये यद्द आवश्यक है, कि वालकके दूध पी चुकतेके वाद 
ठुस्‍्न्त ही स्तन पोंछ डाले जाय॑ ओर उन्हें सदा सूखे इये 
ही रखा जाय । जब कुचाग्र भाग अधिक फट जाते हैं, तव 
दूध पिछाते हुये माताको बड़ी पीड़ा द्ोती है। ऐसी 
' अचस्थामें चाहिये, कि दृुध पिलाते समय स्तनोंके ऊपर रबड़ 
लगा ले, जो इसी कामके लिये चिशेष रुपसे चनायी जाती 
है। किन्तु ज़रा जरासी बातक्ने लिये रवड़का लगाना ठीक 
नदों है । यदि स्वनोंमें अधिक पीड़ा न होती हो, तो रवड़का 
प्रयोग कदापि न करना चाहिये। कमी कसी ऐसी स्थिति 
भी आ जाती है, जब रवबड़का प्रयोग किये दिना साताका अपने 
वालकको दूध पिछाना अलस्मव हो जाता है, ऐसी दी 
अचस्थार्में ओर उल समय भी जब अम्न भाग अधिक अन्दृर 
दवा सा हो, रचड़का प्रयोग भावश्यक हो जाता है| 

दूध पिछाने वाली माताओंकों कभी कम्मी यद्द शिकायत 
होती है, कि उनका दूध निरन्तर गिरता रहता है। इससे 
वे सदा भीगी हुई और वढ़ा अछुविधामें रद्ती हैं । ऐसी 
अवस्थामें उन्हें केवल थद करना चाहिये, कि स्तनों पर फछा- 
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डोन या मलमलका कपड़ा डाछे रहें ओर जब जब वह भीग 
जाय, तब तब उसको दृटदाकर दूसरा खूजा हुआ कपड़ा 
डालती रहें | भीया हुआ कपड़ा स्तनों पर न रखना चादिये। 
'दुध पिछाने वाली मावाको एक बात ओर ध्यानमें रखनी 
चादिये। जब चद दूध पिलानेके लिये तैयार द्वो, तब उसे 
देख लेना चाहिये कि उसके स्तनोंमें दूध आगया है। यह 
'स्तनको दवानेले मालूम किया जा सकता है। यदि दूध न - 
हो, तो जब तक दूध इकट्ठा न हो जाय तव तक प्रतीक्षा करनी 
चाहिये। यदि विना प्रतीक्षा किये ओर स्ततोंमें दूध न होने 
'पर भी वालकफो स्तनोंसे लगाया जायगा, तो चह माता और 
पुत्र दोनोके लिये द्वानिप्रद दोगा। यदि ऐसी स्थिति भा 
जाय, कि स्तनोंमें दूध तो दो, किन्तु वालक पीता न द्वो तो 
तुख्त डाक्टरों या घेध्योंकी इसकी सूचना दैना चाहिये । 
उस समय यद आशंका रहती है, कि कीं वाल़ककी ज़वान 
धन्द्‌ न दो गयी हो। डाक्टर इस यातकी जाँच करेगा | 
यदि वास्तव ऐसी कोई वात निकली, तो डाक्टर कुछ 
कियाये' करके उसे ठीक कर देगा। यदि स्तन भरे हुये 
दों ओर कुछ कुछ पोड़ा फर रहे हों, तो उन्हें यूडीकलोच 
(€ कोलोन वाटर ) से मल देना चादिये। कुछ धाये' अपने 
हाथ ही से मल देती हैं । इस प्रकारका मरना छाम नहीं 
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पहुंचाता । इससे हानि होती है । अच्छा उपाय यद है, कि. 
हथेली पर यूडो कलोनको केकर उसको स्तनों पर मलना 
चाहिये। यह ध्यान रखना चाहिये, कि मछते समय पूरी 
हथेली स्तनों पर रहे। जब स्तन अच्छी तरहसे मले जा 
चुके हों, तव उनको एक बड़े मल्मलके रूमालसे धीरेसे वांध 
देना चाहिये। वाँधना इस प्रकार चाहिये, कि दोनों स्तनोंमें 
एक एक रूमाल छगाकर रूमालोंको फंध्र के ऊपर ले जाकर 
बाँधा जाय, जिससे रूमारू एक प्रकारकी थैलीसी धन 
जाय॑ जिनमें स्तन थमें रहें। उनके लटके रहनेसे जो कष्ट 
होता है, चद् रुमालों द्वारा उनके थामे जानेसे दूर दो जायगा। 
यदि स्तनोंमें बहुत अधिक पीड़ा हो रही हो, तो गरम पानी 
से धो डालनेसे शाँत हो सकती है। 

कभी कभी विशेषतः प्रथम प्रसवके समय और पहिलेः 
महीनेमें स्वियोंफे स्तन खराब दो जाते हैं। इस दुःखकों 
द्‌,र रखनेके छिये पहिले ही से सावधानी की आवश्यकता 
होती है। स्तनोंक़े खरांब हो जानेका कारण यद है, कि जिस 
समय दूध:पिलाया जाता है, उस समय माताये' अपने स्तन 
ढेंक छेनेकी परवाह नदीं करतीं । .दूध पिछाते समय स्तनों" 
को काफी गरम रखनेंकी बड़ी आवश्यकता द्वोती है। इंस- 
लिये जब दूध पिलाया जाय तब चाहिये, कि माता अपने 
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स्तनो' और कंघों' पर कोई गरम ऊनी चस्त्र ढाले रहें! 
कुचाम्न भागक़े फटः जानेसे भी स्तन खराब द्वो जाते हैं। 
होता यह है, कि जब स्तन फट जाते हैं, तब उनकी पीड़ाफ़े 
भयसे स्त्री वालकको पिलाती नहीं है, वह वालकको दूसरे 
ही छ्तनसे दूध पिछाती रहती है। परिणाम यह होता है 
कि फटा हुआ स्तन, दूध अधिक होनेसे, तन जाता है, और 
'डसका उपाय न होनेसे पूछ जाता है भोर अन्तमें फराव हो' 
जाता है। यह जाननैफे भी चिह हैं, कि स्तन खराब होने 
जा रहे हैं। स्ततकी जराबियाँ दो प्रकारकी होती हैं। एक- 
तो वहुत ध्यान देने योग्य ओर दूसरी साधारण! अधिक 
भयावह खराबी वह है, जिसमें स्तवकी गाँद जिसमें दूध 
रहता है स्तनो'के साथ जुड़ जाती है। दूसरी जराबी जो 
साधारण होती है चह चह है, जिसमें त्य अनावश्यक 
भाग त्लवोंसे जुड़ जाता है। ऐसी अवशामें गरम 
पुछटिसं भादि वाँध्ना छामदायक होता है। दूसरी 
साधारण थवस्थामें माता वालकको दूध पिलाती रह सकती 
हैं। पर्मोकि दूधके एकत्रित होनेका स्थान अवाधित रहता 
है। किन्तु विशेष भयानक दशामें फदापि दूध न पिलाना 
चाहिए। दूसरे त्तनले जिसमें फोई खराबी न पैदा हुई 
ही उस दशामें भी दूध पिलाया जा सकता है। स्ततकी 
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ज्वराबीकी एक बड़ी द्वी भय कर अवस्था द्ोती है।' उस 
अवस्थामें सतनकी खराबियोंके साथ साथ कस्पन होने 
लगता है। इस कम्पनके चांद द्वी स्तनोमें भय'कर पोड़ा 
पैदा द्ोती है। उस समय स्तन घहुत चढ़ जाते हैं, गरम 
दो जाते हैं और अधिक दुःखप्रद्‌ द्वो जाते हैं। खराब 
स्तनोंका .दृघःया तो कम हो जाता है, या बिलकुल बन्द हो 
- जाता है। यदि ऐसी दशामें भी वालक उस्र स्तनमें लगाया 
जाता है, तो माताको बड़ा कष्ट होता है। उस समय उसे 
ज्वरांश रहता है, वह बीमार पड़ जाती है। उसमें निदे- 
लता आ जाती है, भूख मारी जाती है ओर उसे प्यास सताने 
लगती है। इसलिये ज्यों दी कम्पन हो, त्यों ही डाक्टरोंको 
बुलाना चाहिये। सम्भव है, कि वह उस समय इस दुःख 
को रोकनैेका उपाय कर सके। यदि कम्पनके होनैके चादसे 
बारह घण्टे बीत जायगे, तो स्तनोंकी स्तराबीका एकद्म 
चनन्‍्द्‌ कर देना असम्भव दो जायगा। हाँ, उस समय भो 
उतनी देर नहीं दो जाती, इसलिये यह सस्मव है कि यदि 
अच्छा उपाय किया गया तो दुःख कम पड़ जाय। हम 
'अधिकाँशमें छुना करते हैं,.कि अनेक गरीब स््िपोंके स्तन 
खराब हों जाते हैं, उनमें दर्जनों छेद्‌ द्वो जाते हैं। इसका 
कारण यह है, कि उन पेचारियोंकों श्लाफ्टरॉकी सद्दायता 

[ २८४ ) 


“«११२)-किक्ष।3+ 

प्राप्त नहीं होती। इसलिये दम तो अपनी पाठिकामों- 
को यद्दी उपदेश देंगे, कि ऐसी अवस्थाओंरें तुरन्त ही 
डाक्टरकी सहायता प्राप्त करनेका प्रयल्ल करे'। इससे केवल 
इतना दी न द्ोगा, कि वर्तमान दुःखसे छुटकारा मिल जञायगा,. 
प्रत्युव स्तवी'का आयोजन भो अबवाधित रूपसे बना रहेगा । 

जब दूध पिलनिवाली माताकों मूर्च्छां सी आने छगे, तब 
उसे पलेंगपर लेट रहना चाहिये ई_मौर कुछ पौष्टिक 
पदार्थो'का सेवन करना चादिये। ऐसी अवस्थाओंमें 
थोड़ी सी चाय या थोड़ा सा दूध पी द्वेना अधिक छामप्रदू 
होता है। प्राएडी तथा अन्य मादक द्वृत्योके सेवतका 
हम कदापि समर्थन न करेंगे; क्यो कि इन चस्तुओ'ले यथपि 
कुछ समयक्रे लिये छाम धालूम द्वोता है. किन्तु इनका 
नशा उतर जानेके वाद फिर पहलेसे अधिक सुत्ती आती 
है। इतना दी नहीं, इव वस्तुओंफे बार बार सेवनसे 
भादतव पड़ जातो है जो अत्यन्त दुःजप्रद भोर हातिकारक 
होती है। कभी कमी माताये' इसलिये मृच्छि त द्वो जाती 
है, कि वे अपने वच्चो'को अत्यधिक दूध पिलातो रद्दती हैं-..- 
उनको निरन्तर स्तनो'से छगाये ही रहती हैं। जब तक इस 
प्रकारककी टेव न छोड़ी जायगी, तवबतक दुःख होना 
अनिवार्य है। | 
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दूध पिलानेवाली माताभो'को ज्ुलाव आदि रेचक 
ओषधियो'के सेवनमें बड़ी सावधानी रखनी चाहिये। तीघ्र 
'रेचक ओबषधियां तो इस समय चहुत द्वी अधिक अनुचित 
दोती है । उनसे माताओ'"'को तो दुःख होता ही है, वालूकको 
भी कष्ट उठाना पड़ता हैं। यदि यह आवश्यक द्वो गया 
* डी, कि झुलाव दिया जाय, तो कोई बहुत हलका जेसे अणडी- 
का तेल आदि ज्ुछाब देना चोहिये। यन्त्र द्वारा साबुनके. 
'पानीसे अति' खाफ करानेका उपाय ऐसे अवखरो'पर सबसे 
अधिक अच्छा द्वोता है। इससे माता अथवा बच्चा किसी 
की पाचन-शक्तिमें किली प्रकारका आक्षेप नहीं द्वोता। 
जितनी कम ओपषशधियां माता खायगी, उतना द्वो अधिक 
छामदायक होगा । अरुडीका तेल तक, जो चहुत दृडझफा 
ज्ञुठाब है, जब अधिक सेवन किया जाय तब, द्ानिफारक 
होता है; उसके नियमित रूपले सेवन करते रहनेसे आँतो' 
पर यह प्रमाव पड़ता है, कि बिना उसके सेवन फिर अति 
ठीक ही नहीं होतीं। ऐसी अवण्यामें यंत्र द्वारा आँतोंका 
साफ करना ही श्रेष्ठ दोता है। उससे किसी प्रकारकी 
बाघा नहीं पड़ती । ' न जठराप्ि पर कोई प्रभाव पड़ता है, 
न माताको कोई कष्ट होता है और न वच्चेकी और आँते 
अच्छी तरद्द साफ हो जाती हैं। यदि रुज्ञोको कब्जियतकी 
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शिकायत रहती हो, तो उसे गेह'की रोटीके बदके यवकी 
शोटियां खानी चाहिए। ऐसा करनेमें अधिकांशमें उसको 
झुलाव देनेकी आवश्यकता न रद्द जायगो । यदि यवकी 
रोटियां राब अथवा गुड़ आादिके साथ खायी जाय॑ तो भोर 
भी अधिक छाम्र हो सकता है। सूखे हुए वेरॉक्नो उबाल 
कर खानेसे भी बड़ा लाभ हो सकता है। उवबालनेकी रीति 
यह है, कि एक मिट्टीको हंडियामें थोड़ेसे सूखे हुए वेर डाल 
कर उसमें काफ़ो पानी भर दे ओर फिर धोमी धीमी आंच 
पर चढ़ाकर उन्हें दो तीव घण्टे दक्क उचबलने दे। इसके 
वाद निकाछ छे। इस प्रकार उबाले हुए १२५ या १५ वैर 
आतःकाल सेवन करनेसे बड़ा लाभ द्वोता है। इसके अति- 
रिक्त सूछे हुए अंजोर आदिके सेवनसे मी छाम होता है । 
कभी कभी तो बिना क्िसी ओपलधिके फेवल सूछे अंजीरोंसे 
दो छाम हुआ है। रात्रिके समय गुड़की लपसी खानेसे 
भो जुलाबकी :आवश्यकता दूर हो सकती है। प्रातःकाल 
उठकर गिलास भर पानी पी लेनेसे भी लाभ द्ोता है। जिन 
लोगॉको चाय पीनेकी आदत हो, वे यदि चायके स्थान पर 
काफी पिया करें और उसमें भी गुड़ डालकर, तो बहुत 
राम द्वोता है। गुड़ मिली हुई काफी एक ज्ुलावकी औष- 
धिका सा काम देतो हैं। ऐसी अवस्थामें ख्रीको मिन्‍न 
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मिनन्‍त प्रकारके भोजन करने चाहिए भोरः भांस रहित भोजन 
करनेकी ओर विशेष रुपसे ध्यान दैवा चादिए। मांख 
खानेसे मन्दाभि बढ़तो है। फल विशेषतया सूखे धुए भंजीर, 
काफी, अन्य प्रकारके फल पूल, आदि पदार्थ आंतोंको निय- 
मित रखते हैं। यद्यपि यह ठीक है, कि दूध पिलानेवाली- 
माताको निरामिष ओर झुपक भोजन करना चाहिए तथापि 
चनेकी दाल, बड़े, आदि ऐले पदार्थ कदापि न खाने चाहिए, 
जिनले वालूकके आमाशयके विगड़नेकी आशंका हो। हम 
एक बार फिर अपनी पाठिकाओंले अत॒रोध करते हैं, कि 
भोजन पानमें संयम ओर नियम बनाकर वे जुलाव आदिकी 
'औषधियोंके लेवनसे वचे', दर्योकि औौषधियोंका अधिक सेवन: 
करनेले माता ओर चालक दोनोंको फए्ट होता है। यदि औषधि 
सेचनकी आदत पड़ जादो है, तो चिना उसके सेवन किये पेट 
ठीक भी नहीं होता। और खदा औषधियोंका सेवन करते. 
रहना एफ बड़ा भारी दुःख है। यदि दूध पिलाते समय 
माताय नियमित व्यायाम करती रहें ओर स्वच्छ चायुका 
सेवन करती रहें, अपने गृह कार्यमें बरावर लगी रहें, प्रात: 
फाल उठकर एक गिलास टंढा पानी पी लिया करे', गेहू फी- 
रोटियोंफे प्यान' पर यवकी रोटियां खाया करे, चायके स्थानः 
पर काफी और शकरके रुथान पर शुड़का सेवन किया करें',.. 
[ २८८ 
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एंकदी प्रकारका न भोजन करके मिलन प्रकारके भोजन किय 
करे, फल घूलादिकां विशेष सेवन करें, ठंढें जलसे स्वान 
किया करें, कुछ दिनों तक कब्जियंत रहने पर सी आषधियों 
के सेवनले अलग रहें और दवाइयाँ खाते खाते उसंकी 
दासिनी न बन जाय॑। सारांश यह कि यदि वे उल्िंखित सादे 
और उपयोगी उपायोंसे, जो सभीके लिए खुल खाध्य हैं, 
काम ले, तो उन्हें मन्दाश्षिकी बीमारी न टद्वोगी। किन्तु 
फिर भी आंतोंको उचित और स्वस्थ दशामें रखनेके लिए 
समय भीर कप्टकी आवश्यकता है। किन्तु यह कष्ट उठावे - 
कौन ? यहां तो दो गोलियां उठायी और जमा दीं। न कोई 
कष्ट होता है ओर न समय लगता है। यदि एक वार लाभ 
न हुआ, हुवारा जमा दिया। कोई कष्ठकी थात ही नहीं। , 
स्थायी लाभकी ओर देखनेको फुरसत द्वी ,किसे होती है, 
ओर फिर पायी लामके लिये इतना कष्ट कीन उठावे ? और 
कोन उतना समय लगावे। यहाँ तो आल्स्य सगवानकी 
इतनी अधिक कृपा द्ो गयी है, कि उठना बेठना कठिन है । 
प्यायी छाम हो चाहे न हो, किन्तु गोलियाँ छोड़कर प्राकृतिक 
उपाय करनेकी तकलीफ गयवारा नहीं की ज्ञा सकती! 
कितने दुःखकी वात है| . 

दूधका छुट॑ना--कहीं कहीं यद कद्दावत है, कि माता 
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को अपना पुत्र नौ महोने पेटमें रखता चाहिये और नो महोते 
तक्र उल दूध पिछाना चाहिए। कहावतका प्रथम अंश तो 
ठोक है ही, दूसरा अंश भी ठीक दी सिद्ध छुआ है। यहि 
नो महीनेके पहिले दूध छुड़ा दिया जायया. तो डसे वह शक्ति 
नहीं आती, जो अन्यथा आती ओर यदि नो मसहिनेक्के वाद भी 
दूधका पिलायां जाना जारी ही रद्दा, चो बालक ढीला ढाला, 
विःशक्क ओर कमज़ोर होगा। तो फिए वालकको दृूध 
पिछाना कचसे वन्द्‌ कर देना चाहिए ? इसका उच्चतर वहुत॑ 
कुछ वालकके बल आर माताक्े स्वास्थ्य पर निर्मेर रहता है 
सांधारणतया ६ मह्दीनेका समय उचित समय होता है, हुच 
वचारूकका दूध पिलाना छुड़ाया जा सकता है। यदि 
माता डुर्बल हो, तो छः महीनेमें ही दालकका दूध पिछाना 
छुड्टा देना. चाहिये ओर यदि चारूक निर्वेछ हो अथवा 
उसे किसी प्रकारकी पीड़ा हो, तो उसे एक लाल तक दूध 
पिलछाते रहना चाहिए । किच्चु इस अवधिके बाद यदि दूध 
पिछाया जायगा, वो उस दूघले वालूकको छलाम होनेकी 
अपेजझ्ा हानि दही अधिक होगी। इससे वालकको छाम तो 
होगा ही नहीं, माताका स्वास्थ्य भी खराब होगा। जो 
दालक १२ महाीनेके वाद तक दूध पीता रहता है वह 
पाय: ढोला ढाला, नि, अस्वस्थ ओर रोगी दो जाता 
[ २६७ ] 
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है, भोर माताकों भी हिस्टीरिया आदिकी बीमारी हो" 
जाती है। 

इस धान पर यह बतला देवा भी आवश्यक समभ्य 
पडता है, कि दूध छुड़ाते समय किस ढंगसे काम लेना 
चाहिये। दूध एक वारगी न छुड़ा देना चाहिये, किन्तु 
धोरे धीरे छुड़ाना चाहिये । धोरे धीरे दूध कम्त करते जाया 
और अन्य वस्तुओं'का व्यवहार बढ़ाते जाना-यहो कस रंखना 
चाहिये। अन्तमें यहाँ तक्र करना चाहिये, कि केवल रातमें 
दूध पिला दिया करे ओर नहीं | जब यह सिति आ जाय, 
तब कुछ दिनो के लिये या तो वारूककों कहीं बाहर भेनन 
दैना चाहिये या स्वयं दी माको बाहर चला जाना चाहिये | 
यदि इन दोनों वार्तोमें कोई भी सम्मव न हो, तो वाहककों 
किसी उत्तरदायी ध्यक्तिके साथ दूसरे कमरेंमें सुलाना 
चाहिये। किन्तु ऐसा काम भनुत्तररायी वालिकाओं अथवा 
अन्य छोटे बालकों को कदापि न सॉपना चादिये। वाहक 

को रखनेवाला कोई उत्तरदायी व्यक्ति दी दोना चाहिये। 
दूध सुखवानेके लिये डाफ्टरो'की पेलाडोना नामक 
ओषधिका लेप बहुत छाम दायक द्वोता है। लेप करनेकी- 
रीति यह है, कि एक स्वच्छ कपड़ेमें वेलाडोनाका लेप करे । 
कपड़ा रुतमो' पर ढकते भरको उसी आकारका कटा हुआ” 
[ *९१ ] 
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दोना चादिये। बीचमें कुचाश् भागकों बाहर रखनेफे लिये: 
एक छिद्र्‌ द्ोना चाहिये। अच्छा हो, यदि छेप डाक्टरसे 
कराया जाय । लेप फरके स्तनो'को पद्दी आदिसे कस कर 
बाँध देना. चाहिये। यदि एक. बार बालकका- दूध छुड़ा 
दिया, तो ;:फिर कभी स्तनों का दूध न निकालना चाहिये।. 
क्योकि ऐसा फरनेसे दूध बरावर एकत्रित होता रहेगा औरः 
बढ़ता रहेगा । यदि स्तनों में दृध अधिक आता हो औौर 
उससे न निकलनेसे कुछ तकलीफ द्ोती हो, तो माताको 
चादिये कि चदद तकलछोफ उठावे ओर ख्तनो'फे साथ कोई 
छेड़कानी न करे। उसे धीरतापूर्वक प्रतीक्षा करनो 
चाहिये । इससे वह देखेंगों, कि उसका दूध धोौरे धीरे. 
कम दो जायगा और अन्तमें छुप हो जायगा। यदि दूध 
छुड़ानेक़े अबसरपर भो किसी कृत्रिम उपाय द्वारा छ्तनोंसे' 
दूधका निकालना जारी रखा गया, तो स्तनोंके खराब 
हो जानेका .भय दोता है, ओर यदि दुध न. निकाला गया 
ओर थोड़ीजली तकलीक सह ली गयी, तो इस प्रकारका 
कोई भय नहीं होता | मावाकों इन बातोंकी महत्ता सभभ्णी' 
चादिए। इससे अनेक कष्ट और चविपत्तियां बच सकती हैं.। 
यह घात भी ध्यानमें रखनी चाहिए, कि बालकका दुृध 
छुड़ाने. पर एक.द्वी दो दरिनमें स्तनोंसे- दूध लुप्त नहीं. 
[ रध्२र ॥ 


* ११९)-कविज्ञ)+ + 

दो जाता। दूधकों लुप् होते द्वोते सप्ताह भर कभी 
कभी मद्दीने बीत जाते हैं। उसका इतने समय तक रहना 
कोई ऐसी चस्तु नहीं है, जिसे किसी प्रकारका भय किया 
जाय अववबा जिसको ओषधिके लिए जातुर हुआ जाय । दूध 
छुड़ावे समय माताक्ों मिताद्वार करना चाहिए ओर पेय 
पदायों'का सेवन भी कमर कर ऐैना चाहिए। कमी कमी 
दूध छुड्डानेचाली माताकों दलका झुलाव (देनेकी भी आधप- 
श्यकता पड़ती है | 

'कत् बालकको दूध पिलाना छुड़ाना चाहिए इसके लिये 
कुछ बिन्द निश्चित किये गये है। जिस समय ख्रेके कानोंमें 
एक विशेष प्रकारका सवर सा खुनाई देने छगे, आंखोंकी 
शेशनी कम पड़जाय, भाँखोंमें पीड़ा रने छगे, प्रायः शिर 
फइकता दो या निबंछता आगयी हो, कम्पन होने लगा दो, 
भूल कप्र पड़ गयी हो, शरीरकी मज्जा जाती रही हो, हृदय 
धड़कता रद्दता हो, थक्रावट मालूम होती हो, मंदाझ्नि हो, 
आमाशय छज़राब हो गया हो, कमजोरी आगयी हो ओर 
कूल्दोंमें निरव्तर पीड़ा रदती दो, चेहरा पीछा पड़ गया हो, 
श्वास जदबरी जल्दी चलते लगा हो और पेर्की टेडनी 
€ घुडियाँ ) कुछ सुर गयो हों, उस समय दूध छुड़ा देना 
चांहिए । इन लक्षणों ले यह न समर लेना चाहिये कि जितनी 

[ २६३ ] 
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माताए' दूध पिछाती है, उन सबके सम्बन्धमेँ इस 
प्रकारकी सब घाते' होती हैं। किन्तु यदि ऊपर ढिखे हुए 
लक्षणोंमें तीन चार लक्षण भी दिखायी पड़े', तो इस 
खूचनाले लाभ उठाना चाधिए और दृध पिछाना बनकर 
देना चाहिए। थद थाद्‌ रखना चाहिये, कि यदि इस सूचना 
से छाम न उठाया गया और इनकी अधद्ेलना की गयी, तो 
बड़ा सपंकर परिणाम होगा, जिसमें माता भोर बालक. 
दोनोंको हानि उठानी पड़ेगी। इससे मसाताका स्वास्थ्य 
नष्ठ हो जाता है और पोष्टिक दूध न होनेके कारण बालक 
भी डबल, और निःशक्त हो जाता है। नो भद्दीने तक दूध 
पिलछानेके वाद्‌ माताको पुनः माखिक धर्म होने लगता है| 
यह भी दूध छुड़ा दैनेकी एक सूचना है । ऐसा द्वोतेददी तुरन्त 
दृध छुड़ा देना चाहिये। क्‍्यो'कि' मासिक धप्ते प्रासम्भ 
. द्वोतेही दुध भाजा और ग॒णमें कम दोने लगेगा और फलतः 
बालक दुर्बछ और अशक्त दो जायगा और इस दूधका रोज 
शेजका पिलछाया जाना बालककों लाभमक्री अपेक्षा कहीं 
'अधिक हानि पहुँचायेगा। ऐसे अनेक उदाहरण मिले हैं, 
हाँ नो मदहीनेतक दध पीनैयाछे बालकों'की अपेक्षा १२ 
महीनातक दच् पीनेचाले बालूक अधिक कमजोर देखे गये 
हैं। एक अवसर ऐला भी जाता है, जब ऊपर लिखें हुए 
प रशध्छ ]|.. 


« |7२)-विज्ञ)न «- 
लक्षणोंमेंसे एक भी लक्षण दिखायी नहीं देता, स्री पूर्ण स्वस्थ 
द्ोती है, फिर भी वह दूध पिलानेमें अलम्थ द्वोती है। ऐसी 
स्रियो के स्तन बहुत छोटे होते हैं ओर उनमें दुध भी कम 
दोता है। उस अवस्थामें भी यदि वे दूध पिलानेकी चेष्टा 
करती हैं तो स्तनोंमें भसह्य पीड़ा होने लूगती हैं। यदि 
स्त्री इन सूचनाओंकी भी अवददैछना करे भौर दूध पिलाती ही 
रहे, तो इससे स्तवोंके खराब हद्वो जानेका भय होता है । 

स्तवोंके अग्रत्तागका फट जाना भो कम्मी कभी दूध 
छुड़ा देनेकी सूचना दोता है। जब स्तनोंके अप्रभाग, उपाय 
होते हुए भी, फटते हो रदे', तो समम्धना चाहिए कि वह्द 
इस वातको सूचना हैं. कि दूध पिछाना छोड़ देना चाहिए । 
स्तनोंके अग्रपागका फटना ओर इस प्रकार पीड़ा होना प्रायः 
दुर्घल ल्लियो'को ही होते हैं। और निश्चित रपसे इस 
बातकी चेतावनो देते हैं, कि वाछककों दूध पिलाना छोड़ना 
चादिए। यदि इस अवस्थामें चालक इतना छोटा हो, कि 
दुध छुड़ाने योग्य न हो, तो उनके लिये एक ऐसी धाय रख- 
लेनी चाहिये, जो उसे दूध पिछाया करे। यदि इन नियमो'- 
का पालन किया जायगा, तो अस्वास्थ्यका भय न रहेगा। ु 

यदि माताके राजयक्ष्माके लक्षण द्खिछायी पड़ते हो", 
धूकके साथ खून गिरने लगा हो, शारीरिक गठन कम्रजोर 

[ +६५ |] 
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दो गयी दो, सन्धियो'में पीड़ा होने छगी हो, तो तुरन्त हो 
बारकको दूध पिछाना छोड़ देना चाहिये, किन्तु वालककों 
भोजन पहुँ चानेका अन्य उपाय करना चाहिये। कभी कमी 
ऐसा भी द्वोता है,कि माता एक्र वालककों दूध पिलछाती 
रहती है ओर दूसरा पेटमें होता है। यद्द बंड़ीही बुरी 
यात है। इससे केवल मातवाका स्वास्थ्य ही खराब नहीं 
होता, इससे गर्मपात द्वो जाता है, ओर गर्भष्थित बालककों 
भो बड़ा गददरा आघात पहुंचता है। शरीर इसे प्रकार 
दुर्बड चोर निःशक्त हो जाता है, कि जिससे छ टकारा पाना 
असस्मव द्वो आता है | 

अंतर्मे हम थाशा करते हैं, कि हमारी यह छोटीसी 
पुस्तिका ईश्वरके आशीर्वाद्से, हमारी पाठिकाओ'के लिये 
उनके नारी जीवन भरकी सहचरी सिद्ध :होगी भोर उनके 
स्वाप्यले सनन्‍्वन्ध रखनेवाली बातो'"में मोन किन्तु विश्वास- 
पात्र मंत्रीका काम करेगी । हम हृद्यले विश्वास करते हैं, 
कि हमारी पाठिकाये' इसके पढ़नेमें उतनाहों सुख अनुभव 
करेंगी जितना हमने इसके लिखनेमें किया है | 


#०“७९४७: 
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प्रत्येक यृहस्थके घरमें आदर पाने योग्य 
दाम्पत्य-गन्थावलीकी 
अपूव पुस्तकें | 


| ध्ध्य्ध्च्््््यथ्धच्ु््य्य्य्प्््््यशतह्य 


दाम्पत्य-विज्ञान | 


जप व्च्च्य्य्च्च्््यय्य्य््््य््य्ञ छछ्य 





दाम्पत्य-विज्ञान ज़िन्द्गीको सुखमय चताने चाली एक अ्ुत 
सस्तु है। विवाहित स्री पुदधक्रे सम्मिलित जीवनके शुष्त रहस्यों- 
को इसमें अच्छी तरह खोल दिया गया है। किस तरह विवाद 
फर छेने पर भी मनुष्य ज़िन्द्गीका पूरा पूरा मज्ञा उठा सकता है, 
किसे तरद स्रीके साथ रहने पर भी योवनको वरावर झ्यायी रख 
सकता है, किस तरह गर्भ होना रोक कर मनुष्य खंलारका 
आनन्द्‌ लूट सकता है, स््री पुद्षके सस्मिल्तित जीवनमें फैसे 
फेसे रहस्य भरे है--सभी बांतें इसमें दे दी गयी हैं भोर सभी 
रहस्य खुलासा समझता दिये गये हैं। सभी जीवनकों अपूर्च 
आनन्द प्राप्त करना सिखाने चाले हैं। लगातार कन्याएं, दीन 
दीन दुर्वह भव्पायु सत्तानका उत्पत्न होना, अति-विहार होनेके 
कारण इन्द्रियोंका शिथिल हो जाना--प्रभृति वाते' रोक कर सन- 
चाही सन्‍्तानी उत्पन्न करनेकी विधि इसमें बतायी गयी है। 


(५ सत्र ) 

सम्तूची पुक्षक गुप्त भावतले भरी है। कुछ चौद्‌ह अध्याय है। 
(१) किशोराचल्या और थौधन, ( २) ब्रह्मचयं (३) हस्त मैथन 
(४ ) वीय-लाव (५) विवाहद, (६) शबनग्रुद ( ७ ) प्रेमोप 
चार ( ८ ) सहवास किवा गर्भाघान ( £ ) सहवास करने बाहों 
की अवस्था ( १० ) ऋतुकाल ( ११) खद्॒वासका समय ( १२) 
अतिविद्दार ( १३ ) वंशब्बद्धि (१४ ) उत्तम सन्तान--प्रत्येक 
अध्यायमें विवाहकी इच्छा रखनेचाले ओर विवाहित ख्जी पुरुषोफे 
जानने योग्य रैफड़ों बाते” लिखी हैं)! इस पुश्तककों एक चार 
पढ़नेसे आपका दुःखो जीचन सुखी हो जायगा ओर इस हृत्युदोक 
में रहने पर भी सवगंका खुज भोगने लगेंगे । मुल्य खुन्द्र रेशमी 
. जिरुद वँधो पुत्तकका २) 

देखिये इस पुस्तकके सम्बन्ध सुप्रसिद्ध पत्र पत्रिका और 
विद्वान लोग क्‍या फहते हैं:--- 

(६ ३१) 

लेखकमे बड़ी शिष्ठ और खुबोध भाषामें अपने लेख्य विषयका 
प्रति पादन किया है। यह पुस्तक नवयुवकोंकि--उन नवयुवकोंके लिये 
जो चयः सन्धिमें एदार्पण कर चुके हैं, जिनमें नेतिक हृढ़ता,विचार 
परिपक्षता नहीं आई ओर जो भानव-कमजोरियोंके सरल शिक्षार 
बन रहे हैं--बड़ी उपयोगी होगी । पुप्तकमें दाम्पत्य-विज्ञान सम्बन्धी 
प्रायः सब बातें आ गई हैं। खसत्ताव-दुद्धि-निम्नदकी बात भी पुस्त 
कमें है। चैसे यह साहित्य कई अंशोर्में आपत्ति-जनक होता है 
किन्तु यहां ऐसी खुन्दरता ओर खूबीके साथ है, कि उससे हानि 


( ग). 
होनेकी संभावना नहों | छोटे वड़े सच पढ़ सकते हैं। आवश्य- 
कतानुसार प्राच्य और पाश्चात्य विद्वानोंके मतोंकां भी अच्छा निंछ- 
पण किया गया है।” 

( ३ ) 

यद्द पुत्तक विवाहित ओर विवाद्देच्छुक स्री-एर्षोंफे लिये 
लिखी गयी है। सम्पति भारतवासियोंका दाम्पत्य-जीवन बड़ा 
ही डुःखमय और विश्शहुल्ित द्वो रहा है। सर्वत्र वाल विवाहकी 
प्रथा प्रचलित है। इसके फल स्वरूप स्वदप फालमें दी भमेक- 
सनन्‍्तानोंसे घर मर जाता है, किन्तु चिवाहकी उचित अवस्था ओर 
सहचासके प्राकृतिक नियम आदिका ज्ञान नद्दोनेके कारण ज्ञों सन्‍्तान 
उत्पन्न दीती दें, घद चिररोगिनी, अद्पाय, निसस्‍्तेज्ञ दीनहीन और 
अकमण्य होती है। इस पुस्तकमें इन्हीं सच बातॉपर विचांर 
फिया गया है। विषय बहुत वड़ा ओर गद्दन दोनेपर भी लेखकने' 
आवश्यक बाते' दतलानेमें किसी प्रकारकी करर नहीं रफजी ॥ 
पुस्तकको शिए्ट भाषामें लिघ्ननेको जो वैष्टा की गई है, वह सर्वथा 
सराहदीय है ।” 

--मतवाला ता०0 २० दिसम्व॒र १६२७ 
| ( दे ) 

“दस समम्धते हैं, कि हिन्दी सापामे' इस प्रकारका व्यवजितः 
सर्वाह खुदर ओर सम्पूर्ण प्रयास यह पहला ही हैं। पुस्तककी 
भाषा, लेखनशेली भोर उसमे अंकित किये हुए विचार घहुत ही 
रोचक जोर, हितावह हैं। दम्पचि शात्षकी अनेक पुस्तकोंकों 


( घ॑ ) 

'पढ़कर तथा प्रस्दुत शास्ोकी कितनी ही अनुभव गमण्य वातोंका 
प्रत्यक्ष मशुसव॒ प्राप्त कर लेखकने दाथमे' लेखनी ली हो--ऐसा 
पुस्तकके कुछ पन्‍ते पढ़नेपर भास होता है। जेखा भंतरंग 
है वेसा दो वहिरंग है। उत्तम एण्टिक कागज, उुन्दर 
छपाई ओर उससे भी बढ़िया बाइएडिड्र तथा जिल्द पर पुस्तक व 
'डसके लेखकका स्वर्णाक्षणेमे' भंकित नाम--यह सब देख, पुस्तक 
द्ाथमे' छेकर देखनेकी इच्छा हो आती है। लेखन और प्रक्नाशन 
. :» क अम एवम्‌ अथव्यय देखते हुए पुस्तकका दो रुपया मूल्य 

ज्मी डचित प्रतीत होता है[” 

'रसज्ञ-रंजन' ( गुजराती साप्ताहिक ) ता० २८-३-२५ 
(५ ४ ) 

“हुघेका विषय है कि दिन प्रतिदिन हिन्दी साहित्यकी भ्रीवृद्धि 
हो रही है ओर रूगमग सभी विषयों पर उत्तमोत्तम ओर उपयोगी 
'युस्तके' निकलने लेय गई हैं। कामशासत्र और दास्पत्य-विज्ञान 
.. जैसे महत्वपूर्ण ओर डपयोगी विषयकी पुस्तके' हिन्दी खाहित्यमें 
असी नहों बराबर थीं, परन्तु मिश्रजीने प्रस्तुत पुस्तक लिखकर 
किसी हृदतक इस अभावकी पूर्ति की है। इस पुस्तकमें किशोरा- 
'बद्या और योवन, तब्रह्मचंये, विवाह, गर्भाधान, ऋतुकाल, वंशबरूद्धि 
- और उत्तम खसनन्‍्ताव जादि विषयों पर बहुत ही उत्तम रोतिसे 
प्रकाश डाला गया है। भाषा इसकी खूब ही सरल एवम्‌ खुबोध 
-है। यह पुस्तक प्रत्येक नरनारीकों अवश्य पढ़ना चाहिये, क्योंकि 
'ग्रदत्थीकोी छुलमय वनानेके लिये दाम्पत्य-विश्ञानका जानना परम 


( डे ) 
आवश्यक है। इ्लको रेशमी और खुनहली जिल्द पुत्तककी शोभा 
को ओर भी वढ़ा देती है। कागज ओर सफाई भी बढ़िया है।' 
पुश्तक दर प्रकारसे अपनाने योग्य है 7” ५ 

--भाय जगत! ता० ३ अप्रल १६२५. 

(५) 
यह पुत्तक दाम्पत्य-प्रत्यावलीका प्रयम पुष्प है। इसमें 

किशोरावा, योवन, म्ह्मचये, दत्त मेथुन, वीर्यल्लांच विवाह, 
शयनगृह, परे मोपचार, गर्माधान, उत्तम सन्तान इत्यादि नॉमक- 
विषय दिये गये हैं। पुस्तक बहुत अच्छे ढँगले लिखी गई हैं । 
नवयुवकों तथा नवयुवतियोंके लिये बड़ी उपयोगो हैं । पुस्तककीः 
विशेषता यह है, कि प्रत्येक विषय पर इस प्रकार लिखा गया है,. 
कि अपलील्ताकी महक तक नहीं आने पाई है ।” --हिन्दी मनो-- 
रखन, मा १६२५ 

( ५६ ) न 

"यह ऋ कुमार कुमारियों तया विवाहित स्त्री पुरुषोके लिये 
चड़ी उपयोगो हैं। आजकल भारतमें भ्वूठी शरमके कारण लोग 
अपनो सन्‍्तान और शिष्योंकों उनके गुप्त द्वियों सम्बन्धो शान तथा 
उपदेशसे जो अनमिज्ञ रखते हैं, चद वड़ा भारों पाप करते हैं। श्ल 
पुस्तकके प्रचारते युवक्त मरड॒ढककी एक सश्ब॑ चिजानी पिता या 
गुरुफे समान द्ितकारी उपदेशक मिलेगा। हम चाहते हैं, कि 
प्रत्येक विद्या्थों तवा उसके माता पिता इस पुस्तककों अवश्य पढे" 
--भात्माराम अहछ॒तसरों ( 'विशापक' दिसम्बर १६२७ ) 


( च॑ ) 

क्‍ (६ ७) 

“आपका द्म्पत्य विज्ञान वेशक एक छाभदायक पुस्तक है। 
हैं यद खुले दिलले कह खकता हूँ, कि इसकी एक प्रति प्रत्येक 
व्यक्तिको रखना चाहिये। में अपने लिये तो इसे “7०० ६० 
570०८८४७ 0 /९” ही सकम्ठता हैँ । इसका जितना ही प्रचार 
होगा उतना ही सँसारका उपकार होगा।” --वबेदनारायण 
असाद्‌, लास्टुडेण्ट बाढ़-पटना । ह 
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ए। 
) .. जनन विज्ञान । ३३ 
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चालीस चित्रोंसे खुशोमित यह पुस्तक घर घरकी शोसा बढ़ाने. 
की एक अदभुत सामग्री है। आजकल ख्ियाँ अकालमें ही काल 
के गालमें चली जाती है । थे दुबली पतली, निस्तेज, भोर अहपायु 
होती हैं। हजारों लाखोंका जीवन तो प्रसृति ग्रह--सोंरी घरमें 
दी नष्ट हो जाता है। 'पेखसा क्यों होता है ? क्या ल्थियोंका जीवन 
खुधर नहीं सकता है। उन्हें कालके गालले वचाया नहीं जा सकता 
, है---अवश्य बचाया - ज्ञा सकता है ओर वे ही :उपाय इसमें बताये 
गये हैं। - इसमें विवादक्ो आवश्यरूता, विवाह सम्बन्ध, सन्तान- . 
समस्या, वंध्यत्व ओर नपु'सकत्व, बंन्ध्यत्वले वचनेका उपाय, 
नपु'ःसकता ओर उसके कारण, मनचाही सन्तान, गर्भे-संचाए-- 
पुरुषका वीय, गर्भ कब रहता हे---गर्भ छक्षण, गर्भ-बद्धि, गस- 


( छ ) 

गात, गर्म-रक्षा, गर्म परीक्षा, गर्भावंझाके रोग, गर्मिणीका शारौ- 
रिक स्वास्थ्य, गर्भ णीका मानसिक स्वास्थ्य, गर्भकाल, प्रयूति-गृह 
प्रसव-प्रसवकी मिन्‍न मिन्‍न धवष्याएं, जोड-वर्च, सन्ताव पालन, 
मंनुष्यका शेशवकाल प्रभृति ल्िपोंसे सम्बन्ध रखने चाहे, जननते 
सम्बन्ध रखने वाले,--सप्दी विषय दे दिये गये हैं। ऊपर छिपे 
प्रत्येक्ष विषयकों इस तरहसे समझाया गया है, इतनी बाते एक 
एक अध्यायमें घतायी गयी हैं, ल्लियोफ़ि सम्बन्धकी कोई बात बाकी 
नहीं रह जाती । एक इसी पृप्तकके सहारे आप हजारों ल्लियोंको 
कालके गाते बचा सकते हैं | वेध, डाफ्टर, दाई ओर लेडी हावट 
रोंको पैसे व देकर स्वयं ही उसका काम कर हे सकते हैं। हिन्दी 
संसार इस जोड़की दूसरी पुस्तक नहीं है। हम तो इंक्रेकी चोट 
कह सकते हैं, कि यदि आप अपनों गृहस्मीमं सदा आवन्दका 
फबन्‍्वारा छुट्ता देखना चादते हों, सदा नीरोग, वलि९, उन्नत 
सन्तानका फिला हुआ चेहरा देखना चाहते हाँ, अपनी हृदय दैदी 
को सदा प्रफूल्ठ देशकर मन आाततद भोग करना भर गृहल्थीका 
पूरा पूरा सुज छूटना चाहते हों तो इसे पढ़िये। ऐसी उत्तम 
बहुत ही दलदार लप्भग ४०० पृष्टोंकी:पुस्तकका मृत्य १) 


( ज.) 
छप रहा है | *::.. शीघ्र प्रकाशित होगा | छप रहा है। 
55 स्पुत्य-अन्यावक्लीका चतुर्थ धुष्प 
32 प्रधापा्राप्रप्रधप्रप्नायप्ादत घाय 
92 /“ कास-विज्ञान । हैः 

ँव पर 0/000400/07/749040049/70 [0 | 

इस पुस्तंकमें क्या है, यह इतनेले ही समझे लीजिये, किः 
इसमें चह गुंप रहस्य वताया गया है, जिसका जानना खब विवा 
द्वित या विवाह करनेकी इच्छा रखने वालॉके लिये परम्त भावश्यक 
' है। आजकल बाजारोंमें फोकशास्त्र या . कामशासतत्रके नामेसे जो 
पुस्तकें विक रदी हैं--वे ठगवाजी हैं| उनमें कुछ नहों हैं | सारहीन,. 
गन्दी ओर कुमरार्गकी ओर ले जाने वालो हैं । जो वांस्तवमें काम 
विज्ञान जानना चाहते हैं, उनके योग्य इस पुस्तकमें कुछ नहीं है 
इसरो असावको द्‌.र करनेके लिये . महर्षि वात्स्यायनके कामयूत्र, 
. रतिरदस्य, रतिशासत्त्र प्रश्रति संस्कृतके ऊुँखें दर्जेके अन्धोंको 
लेकर इस पुस्तककी रचना की गयी है। इसमें प्राचीन कालते 
लेकर इस समृय तक जो कुछ. कामशाख्रके सम्बन्धमें पता लगा 
है, जो बाते' मिली हैं, सभी दे दी गयी हैं| एक इसी पुस्तकको. 
पढ़ लेने पर कामशास्त्रके सस्वन्धमें जानने योग्य कोई भी बात: 
बाकी न रह जायगी। मूल्य करीब ३) 

- पुप्तक मिलनेका पता-- 


'पाठक एण्ड कम्पनी, 
७३ यी, दाराणली घोष स्ट्रीट, कलकता। . 
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स्थायी याहक बाॉनिये ॥ 


हमारी दाम्पत्य-ग्रन्धावली अपने ढेंगकी निराली और वेजाड़ 
| ग्रन्थावली है। दाम्पत्य-जीवन ओर काम-विज्ञानकी बाते अब तक 
किसीने इस प्रकार छव्यवस्थित ओर रुचिर रूपमें हिन्दी-साषा-भापियोंफे 
सम्मुख रखनेकी चेष्टा नहीं की। इस ग्रन्थावलीमें दाम्पत्य-विज्ञान, 
| । जनन-विज्ञान ओर नारी-विज्ञान यह तीन पुस्तऊकें--प्रकाशित हो चकी 











रे 


हैं। इस ग्रन्थावलीका उद्देश्य बतलानेफे लिये यही ठीन पुल्तकें पर्य्याप्त 


हैं। हमने दाम्पत्य-जीवनके प्रत्येक अंग पर हसी प्रकारकी पुछततकें 
लिखवाकर प्रकाशित करना स्थिर किया है। परंन्तु यह कार्य रुचारु 
रूपप्ते चलानेके लिये हमें उदारहद्य पाठकोंकी सहायता ओरसंहानुभूति 
की आवश्यकता है। हम चाहते है कि अधिक नहीं तो कमसे कस वे इस 
 ग्रल्थमालाके स्थायी ग्राहक ही बनकर हमें. उल्साहित करें। जो सज्जन 
आठ आने नकद या आठ आनेके टिकट भेजकर इस ग्रन्थमा लाके स्थायी 
ग्राहक बनेंगे, उनके हम अतीच कृतज्ञ होंगे। स्थायी ग्राहकोंको इस 
ग्रन्धावलीकी सभी पुस्तकें पोने मूल्यमें मिल सकेंगी । थे जब चाहें तब 
इंस ग्रभ्धावलीकी चाहे जितनी पुस्तकें इसी मूल्यमें मेगा सकेंगे। शर्ते 
केवल यह हे कि भविश्यमें प्रकाशित होनेवाली पुस्तकोंकी कमसे कम एक 
प्रति उन्हें अवश्य लेनी होगी। इस समय इस ग्रन्थावलीकी चार 
पुस्तकें छप रही हैं--( १ ) कामविज्ञान (२) सनचाही सनन्‍्तान ओर 
(३ ) सन्तान-पालन-। यदि यद्द परमोपयोगी पुरुतके आप सबसे पहले 
पढ़ना चाहते हों तों-आजही शथायी गाहकोंमें नाम लिखाइये । 


श्र 
बी 
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